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3d) genehmige nachfteljenbe (Etyortüorfdjrift für 
ba§ §eer. @te tritt mit bent 1.10. 38 in Greift. 

5Der ^nfpefteur ber ®rieg3[<f)ulen mirb ermächtigt, 
Berichtigungen nid^t grunbfä&lidher 9lrt an^uorbnen. 

. n. 83 r a u ä) i t f d). 
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1. Ser ©Port erljöfjt unb erfjült bie förperltdje 
Seiftungäfäfjigfeit be§ ©olbaten, er ftaljlt ben Stör» 
per oerleibt it)m ffraft unb SluSbauer, ©dpielligtett 
unb ©emanbt.beit. Ser ©t>ort ift beider bte ©runb* 
laqe ber @efed)t3au3bilbung nnb etn untrennbarer 
93eftanbteil be§ rnilitärifetjen Sienftcy. 

Ser ©port wedt ben SlngriffSgcift, bartet ben 
Sillen, förbert bie ©elbfaudit unb untegtubt bannt 
bie erjiebung be§ ©olbaten sum etn|abbereuen 

Kämpfer. .... 

Ser ©Port xwingt jur Unterorbnung unb ]tarft 
ben Qufammenbalt unb Sforp§geift ber truppe Sa® 
neben foD er betn ©olbaten ©nt|pannung unb @r= 
bolung gewähren unb 2't*-ube bereiten. 
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Ottn* ,mb £c(,rwcifc - 


.. idro GJjcf W fiir bic f^rtlidbe 

2 . ©er 0otnP o,t,c ' iijitcrqcbenen üerantroorrli* 
gtuSBilbung feiner l , fj - cinc erfolgreiche forpet* 
Dfine gutes Sef^pertona bi ' trrf)fül)rbnr . ©et S)om= 

licfje ^ u§6tI S mu fc baöer öefonbere Sorgfalt bar* 
panie* uf tu - ^^ 0 f f» 5 t ere unb Unteroffiziere 

tf,SÄÄÄ» »rW>* (»■ 

;, n „e Offizier ift ber Leiter ber fport« 
. 3 * ML° Teilte perfönlicfjen Seifrungen 

Iicfiett A‘ x en ©urd)fchnitt§Ieiftungen bet 

fo a en toefentltdfuber ben J« tu fpotrlid)C1 ; 

ST'Sn unb öormacfjen fönnen Sein «eilptel 
?ft beftimmenb für ben Erfolg fetner Erziehung, 
©eine Xeilnaljnte an ®ettfampfen ift p foroern. 

®er Seitenbe trägt benfelben Slnjng wie bie 
üBertbe SBteilitng. 


4. ©er ©portunterofftjter unterftiigt ben Seiten» 

ben. ©eine Befttgniffe regelt bet Kompanie» uitn. 
Epef. 3 U feinen $flid)ten geboren neben leinet 
Seljrtätigfeit: Sorbereiten ber ©portftunben burd) 
Bereitftellen be§ Eerat3 unb Einteilen ber Sonn 
panie, üiftenfüljren bei Seiftung§priifungcn, Stampf* 
ridftertätigleit bei SBettfämpfen, Begleitung oo n 
2Bettfampfmannf<haften ald gührcr ober Quartier» 
madter, fomeit fein Offizier in Betracht fommt, 
mittlung bon fftortlidjen fffiettfämpfen u. bgl. SH’ 111 
©portunterofpjier obliegt bie facbqemäfee Bflcge u w 
Berntaltung ber ©b°rtgeräte ber Äontpanie. 
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5. 2>ie 9Jegt§.= unb SntI3.= ober 2lbteilung§fom= 
manbeure prüfen burcg Vefidjtigungen, 2eiftung§= 
Prüfungen ober VSetttämpfe bie fportlicge Slu§bil= 
bung ber Gruppe. ©ie überzeugen ficg baüon, baff 
burcg predmägigen Slufbau bie erforberUcge Sei= 
ftung3fteigerung be§ einzelnen erreidgt mirb unb 
ber ©Port bamit ber militärifcgen 2lu3bilbung nug» 
bar gemacgt mirb. ©ie orbnen ©port»£egrgänge 
pr eingeitli$en SluSbilbung be§ SegrperfonalS an. 
©te madjen barüber, bafj Pornegmlidg bie jungen 
Offiziere fid) felbft fportlidg betätigen. 

6 . ®em S3atl§.» ufto. Sommanbeur pr ©eite ftegt 
ber ©portoffgfier. ©r foD für ben Sport befonbere 
Veranlagung unb Neigung befigen, praftifcge ©r» 
fagrungen gefammelt unb möglicgft an einem SeE»r= 
gang ber £eere§fportfcgule teilgenommen gaben, ©r 
ntufj al§ @d)ieb§= unb ft'ampfricgter auSgebilbet fein 
unb bie ©icgergeitSbeftimmungen unb bie ©runb» 
pge ber ©efunbgeitäpflege begerrfdjen. darüber gin» 
au§ foK ber ©portoffizier bie ©eräte» unb Pag» 
oermaltung foroie bie ©inricgtungen be§ Seutfdgen 
fReid)äbunbe§ für SeibeSübungen in feinem ©tanb» 
ort fennen. ©eine Sätigfeit toirb burcg ben ®om= 
manbeur geregelt. 

©ie erftredt fidg auf: 

a) Beratung be§ «ommanbeur» unb ber »om- 

• - üartie» ufto. ©gef§ in orgamfatortfcgen unb 

tedmifdgen fragen ber Sluäbtlbung unb 
ber Sportanlagen (©pottgalle, ©portplag, 
©dgroimmanftalt). 

b) Sereitfteflung unb ßagerung ber ©erate, Sin» 
läge unb Vflege Pon ©portanlagen. 

c) Seitung Pon ßegrgängen zur Slu§bilbung- be§ 
£egrperfonaI§. 
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d) Anlage unb Durchführung non ^ortfeften 

e) Draining^teitung bon ^ettfamüfmannfehaft' 

f) Rührung ber §eere3füortt)ereine. 

8') Sßerbinbung galten mit ben Orgcmtfattonen n 
D eutzen äteid)^bimbe§ für SetbeSübunaen ,, f 
ben ihnen angcfdhloffenen Vereinen. rt ^ 

7 * Der Xinppmax^t ^at bie Aufgabe, in GTln 
^ufammenarbeit mit ben für bie $ht§biIbimo • 
berantmorttidjen gitfjrerrt ben ©efunbbcit? 
pftanb 31t übermalen unb Überanftrengunqen \l* s 
pöeugen. ©r unterrichtet bie Xrubbe über opfimx 8 
heitltdje unb ^Qgtenifd^e fragen. J ' 

8 ; fichrmeife. m ber 21u3bilbung ift auf ho, 
oorbanbenen ffönnen unb ber «eranlaquncr W 
Jiefruten aufpbauen; an bie feortlidje Ülusöiibunl 
bte ber ©olbat üor feinem ©ienftantritt crbalbn 
Bat, ,ft anpfnütfen. ©urdf einfache, ungepmngcne 
jeben unnötigen ©nf( »ermeibenbe Sanb^abutm JS 
fbortltdffen ©tenfteS mirb bie Suft unb Siebe mm 
©Bort geroedt nnb bie luSbilbung gefötberf | 0 ! 
beginn ber SluSbilbung an finb Übungen 'bänfil 

toe f t .^ am ^f mä 6 i 0 in ©Gaffeln unb Stellungen burdj* 
pfufjten, um bte ©bortftunbe §u beleben unb bte 
Setftungen p fteigern. 

„ ?' e 3 Jnforberungen an ben Korber finb feinem 

SeHtunm n nb e " t| ’? t red ) enb / b en DorauSgegangcncn 
9tr t J £ f an t ? u Mfen, lD °6ei ein 2Iu3gteicl) in bet 

hpr TOi. 5 wi att9 L lIt K n ° troenb i9 t»irb. $ie ©djuiuttg 

§anb ge^ert” ^ mneten Dr 9 a ne mufe §anb in 

obm^jm^i 3tu§bilbung auf ein 

nte n f°^ e ä u fatatnenpbrängett. Sänge 1 

f«mm« n6 4; 9 ?„r 8 effit l ä„““ 8 '"' l "' n "*** 
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$er Slrjt tarnt fd)onung§bebürftige Seute jeit* 
tncilia qanx ober tciüueife üom ©gort befreien. 

1 9. Ser ©gort ift tnßglidfft im gram p bettet* 
ben' Sei Hinter SBitterung rnuf? bie ©gortftunbe 
mit ©gmnaftif in ber Setoegung, finden Saufen 
ober anberen Übungen, bie eine allgemeine (Srmfir* 
mung ber Übenben gcrbcifüljren, beginnen, um ß» 
tältungen unb SWuStcIoerlefmngen üorpbeugen. Ser 
normale Slnpg ift ©gorttjofe unb ©gortfdjulje. Ser 
SBitterung entfgrcdfenb fönnen ©gortfjcmb unb 
©bortfdmbanpg (£raining§anpg) fjinpfommen. 
33ei febarfem üben ift leiderer aud) bei tattern StBet» 
ter abplegen. ©gort offne ©gortfdpljc ftärtt ben 
« u 6 unb ift bei günftiger SBitterung unb einmanb* 
freier SBobenbefdjaffentjeit juldffig. Seim Sgtet 
Öanbbatt ufm.) mufs bie gu&betleibung ber ©gte* 
lenben eintjeitlid) fein, um Verlegungen uorju* 

^Stoffene SRaume finb gut p burdjtüften unb 
baufig grünblicf) p reinigen Ste Suft mug ftauo= 
frei fein. ©3 ift »erboten, ©gort tn belegten ©tat- 

'“ST iertte 6 U 6 mi 9 äftunben luadlH, nenn an. 
M Snb genügenb 3 eil• i»” *f”S“.unb ft» 
ftpn be§ ®örger§ gegeben tturb. SRad) (Setanoe 
läufen ift bie§ grunbfätdid) p forbertt. fturje 
»arme Sufdjen unterftiifcen bie ©ntmubung unb 

bie ©rnnblage für bie 
SjiLr Sie ift t« bet Siegel »allennntett.#. 
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bienftlidjen ©porte§ gute ®urdf)fd)nitt§IetfturtQen 
toeifcn (9Jtebrfämpfer). daneben fott er auf ei ai| f= 
ober mehreren ©ebieten gu feiner perfoni;!! 1 ^ 
£>öd;ftlciftung gebradjt roerben. I 

9iacf) 9lbfcf)lufj ber 9tefrutenau§bilbung tft hnr 
ein bermeljrteä ®ingefjen auf bie Veranlaqitnn 5 ei 
einzelnen ÜDianneg notmenbig. ©in üben in 
ftungeSabtejlungen toirb fid) fjäufig empfehlen bmfH 
bie fportlid) gut oerantagten ©olbaten nicht bui rh v 
£eiftung3fdjroact)en in itjrer SBeiterbilbung neben I 
loerbeit. Seute mit befonberd guten Seiftunnen !' nt I 
olicnt bie Unteroffiziere, tonnen burd) SBeiteföiik, 0t l 
in ben freimidtg gu Bctrcibcnben Übungen ei ■ -r^l 
berung auf ©portgebieten erhalten, bie ihr',';- y°H 
guitg unb Veranlagung befonber§ entfpred • ~!} = l 
baten, bie fid) auf SBetttampfe borbereiten “iim™ 

Äl! Wcn ^ en ^ ort ^aininggmögi^S 


h - l ;k tJrwllFPort. fftegeltnäffiger grüfjfport ift nur 

Wnf wSrvnf 0 ° nft ~ toi * ßei Äommonbicvten - 
fetne 9KogIid)teti gu georbnetetn Sportbetvieb be- 

‘I be r »«rÄSi 

Jfiirtnl Eur ä er ^auf unb wenige 

iicinuten Übungen tn ber ^Bewegung fiitb hienu 
befonber^ geetgnet ®er ftrilfifnnw *iL • J ' 

i-eiftung gtelenbe fportltcfje 2lu§biibung erfetjen. 
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III. < 2lu3t>ilfc>uttg3gang. 

% i 

12 . ®er ©port ift fo in bcn SluSbilbungSgang 
eimugüebern, boß er bte fortfcpreitcnbe 2luSbilbung 
mit ber ©affe unterftüpt unb förbert. DoS ^apr 
Btrb in jroei SuSbilbungSnbfcpnitte cingeteilt. 

I. ©bfcpnitt: SiS jur ©injelbcfictjtigung. 

II. 'Ilbfcpnitt: 31cft be£ SluSbilbungSJapreS. 

13. 1. Tüenftjnpr. 

I. ‘Jtbfcpnitt (3lefrutenausbi(buttg). 

®ie übungSgebtete finb bie ®örperfd)Ule unb ber 
©elänbelauf, ber ln planmäßiger Steigerung min» 
beftens aroeimal im SWonat ftattjufinben pat, ferner 
Sojen. (1 .SluSbilbungSftufe.) 

ScProimmgelegenpeit ift in erfter Sinie jut fjort» 
Bilbung ber Serufsiolbaten unb jur fttuSMlbung ber 
fßicßtfcproimmer auSpnugcn. 

II. Stbfdjnitt: 

a) SiS ©nbe 2lpril finbet ba§ ©elänbelnuftraintng 
mit ben Sranbortroettfämpfen feinen ‘Mbfcpluß. 
©er Scproerpuntt ber luSbilbung liegt im 
Sojen, bas bis jutn freien Stampf au förbern 
ift (2. SluSbilbungSftufe.) Sförperfcpule unb 
ätfannfcpaftSfpiele fönnen baneben betrieben 
toerben. 

SDfit Sprung, ffiurf unb fiouffdjute ift p be» 

ginnen. Störpcricpule, äJiannfcpaftSfptele unb • 
©cpnrimmen tönnen baneben betrieben toerben. 
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b) Sftt bcn Sommermonaten ftehen Seicfjtothi«,. 
(außer ©elänbelauf), Sdjrotmmen unb Ä 
fdjaftSfplele im Sßorbergtunb Sie # ö 3u 
dbule ift gelegentlich ju toteberholen, bi e («f e t. 

11 nftif mit ©erbt ju betonen. iftt. 

14. 2. Sienftjahr» 

I. Slbfdjuitt: S 2 U§ Sfernpuntt ber 23interau§6irs, 
ift bad Söojcn ju betreiben unb bi§ jum freien ? 
toon 3 fRuitben ju je 2 SRinuten ju förbern 
Sförpetfdjule ift 51 t loieberljolen unb ju betb’eiW 6 1 
Spiele, befonberS $Dfannf<haft3fpiele, ergänzen * ll Ü 
terbin b'en ItbungSftoff. Ser ©elänbelauf ift tot e 


^et]nmgörai)igietr uuj uüut vseuicte Sci fi I 

atbtetif unb be§ ©d)totmmen§ ift toeiterxue f T‘ 
Sie Scdjnif ber Übungen ift ju berbefi ' ^ t 'J 
©rtoerb be§ SReidbSfportabjeidjenS unb be Bcbei « 1 
ber Seutfchen 2eben3rettung§=@emeinfd v*' 1 m 
(S.S.fR.©.) ift anäuftreben. SBettfämpfe i, ^en bptil 
SRonn pm ©infa| feiner Pollen förperliri,en uni 
feeltfcßen Strafte jungen. Sie §anb= ober Außbad- 
mannfebaften tragen innerhalb ber SSatafflone uto 
^Regimenter ober beS ©tanborteä SWeifterfdjaften aul 
U* otTT- «“). 

15. prüfen her 3lu§bilbuug. 

a) Sie ©irtjelbeftchtigung 5er Slefruten erftredt 

Io r , ■Steige ber S'ßrperfcbule unb bie 
»ojfdjule ( 1 . tebilbungäftufe). 

»efttmmte Jfraft* unb @e|d)icmd)feit§ü 6 un< 
06 tt ( 3 . 58. ©etnichttoerfen, klettern unb §u n ‘ 
gern am Sau, toettfampfmäßige ötnberntb|t (I f ! 
M n ,“- öermitteln meift einen beffe«JJ 
tue Seiftungsfähigteit ber {ReltuW 
al§ bie -Prüfung ber ghmnaftifetjen SluSütlb 1151 - 1 
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3m 2* Sienftjaljr ift oornepmlid) ber 93oj> 
fant^f ju befidjtigen. Ser freie ®ampf big p 
3 fftunben oon je 2 Minuten ift p forbern. 

©aneben foffen Seiftunggfteigerungen auf 
bem ©ebiet ber SJörperfcpule erfemtbar fein. 

Sie Unteroffiziere finb in alten gmeigen ber 
2Sinterau£bUbung zu beficptigen. 

b) $i£ fpätefteng ©nbe $lprtl finb bie ©tanbort* 
mettfämpfe int ©elanbelauf burcppfüpren. 

o) ©inmal im Sommer finb bie ©efamtleiftun* 
gen in ber Seidptatpletif unb im ©cpmimnten 
5 U überprüfen. 

hierfür finb ancp Sßettfampfe pnfdpen ben 
Kompanien eineg 53atlg. ober SRegtg. geeignet. 

•Kadpftepenbe 9RtnbeftIeiftungen bienen afö 

Slnpalt: 

Sienftjapr 

1 . 2 . 


100 m^Sauf .... 

14,2 

©ef. 

13,4 

©ef. 

200 m^Sanf .... 

32,0 

©ef. 

30,0 

©ef. 

400 m*2auf .... 

72,0 

©ef. 

68,0 

©ef. 

SSeitfprung . . . . 

4,15 

m 

4,75 

m 

§od)fprung .... 

1,15 

m 

1,35 

m 

Sugelfto&en .... 

6,50 

m 

8,00 

m 

§anbgranatenttmrf 

35,00 

m 

42,00 

m 

©cpmimmen .... 

grei= 

100 m in 


fepmimmen 29ftin.40©ef., 
300 m in 
9 3Ktn. 

16 * SBettfampf unb Training* 

h 1. SBettfampf lernt ber Solbat feelifcp unb 
förperfiep bag Se^te perpgeben. Ser SSettfampf ift 

©portborjeftrift für ba§ £>eer. 2 
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fomit eine borjüglidje @djule be§ SBiHen§, bet <5g rt 
ltnb ber Sclbjtgudjt. Sie im 28ctKampf erreichtet 
©piljenleiftungen befonberS berartlagter Golbat^ 
geben ber SIHgemeinfieit ben Slnfporn gu äielbewhh 
t’er eigener Slrbeü. ,_ 

Sie jungen Offiziere unb alle Unteroffiziere neh¬ 
men an ben bienftlidjen 2Bettfämpfen teil. K-t 
tnünfdljt ift, bajj jeber junge Offizier aud) aufjerhierm" 
lief) einen 2Bettfampffport betreibt. ©cleqcmliA 
lönnen ®ettfämpfe nad) 2llter§ftufen unb Sicm: . c u 
ausgetragen werben, um aud) weniger ißeranlnatp« 
ober Anfängern einen ©rfolg im SBettfampi _ 
möglichen. , 

SBetttämpfe innerhalb ber Kompanien u» (,: a 
einfdjl. Siegiment finb jä!)rlid) abgufjalten. ; ,f 
)wn§= unb SörpSmeifterfcijaften werben non ul' 
treffenben ftommanboftelten befohlen. ‘ 

2Mfterfdjaften be§ §eere§ ober ber 23cfr matfit 
werben bom Dberfommanbo be§ ©eeres ob- Ä 

®in. erleiftUU9eU nU ' 6 

ü6uMe? 0 Q r em?of m ? r ? aU0 f^ tun9w bi ' r f en nut 

Ijaben 9 9 5 9 * toerben ' bte fötpetbUbenbcn SBert 

iÄS» .8 ®in 8 el. un» 

^ettfämp e fWh hip l Ctr « 9en ‘ ^ ür bte fportlidjen 

$eutfd)en 9jeid)Sbinbef' 

gebenb. 1 65 f ur SetbeSubungen mafi 5 

emaeln^portaL^R” §öcf)ftleiftungen auf 
iponitctjen ©ebteten. 23efonberS wetb 


■ 
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BoH finb baöei äRebtfämdfe, bie fidj au§ ber* 
fcE)iebetten Übungen 5 . V. Sauf, Sprung, SBurf 
unb ©djwtmmen 5 ufammen[e|en. 

b) 9JJonnjd)aft§niett!ämpfe förbetn bie fametab* 

fdjaft unb ben ®ord§geift. ©ie fotten bei 
6 f 5 ortfeften einen »eiten Staum einnehmen, 
hierfür eignen ficf) ®omf).=@taffelIäufe, SSett* 
fpiele, ®tannfd)aft§mehrfämdfe, Sauphenufro. 
Stbtjalten non ©rojfftaffettäufen ober bie Sei» 
nähme baran finb ein tr»ict)tige§ SBerbemittet. 

3. 2Baffenraetttämpfe gehören nicht in baS ©ebiei 
bet förderlichen ©rphung, fonbetn in ba§ ber mit» 
tätigen StuSbilbung. ©ie fetjen botle förderliche 
Sutchbilbung borau§. Sie ÜSertung erfolgt nach 
{dörflichen ©efid)t§f)unften. 

4. Training, ©olbaten, bie an Vkttfämdfen teil» 
nehmen, müffen genügenb oorbereüet fein, ba fonft 
gefunbbeitliche ©djäbigungen eintreten fönnen. ^ebet 
©olbat, ber fidh p ©inäelwettfämdfen melbet, ift 
für feine Vorbereitung felbft berantwortlicfj. @r muß 
in feinem Training oon einem erfahrenen Offijier 
ober ©portunteroffixier in. Verbinbung mit bein 
ülrjt beraten unb Übermacht »erben. 

Sie Vorbereitung pm SBettfam'df berfdri<f)t nur 
bann ©rfolg, wenn fie fiel) auf guter SörderauSbil» 
bung, »olter @ef unb heit unb einer üorbtlblttfien 
SebenSweife aufbaut. 

Sie öaudtregeln biefer Seben§»eife finb: Stege» 
mäßiger ©c£)Iaf bon minbeftenä 8 ©tunben, fotg» 
faltige ©rnahrung unb SReiben bon ©enufjmittein. 
Stuäföhroeifungen fetjabigen ben üräftejuftanb. @c« 
fd)led)tlidhe ©nthaltfamfeit ift nicht gefunbt»eit§fdt)äb= 

2 * 
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lief), ©portmaffage ift im Training Befonber? 
toertboK. 

Um eine fiberanftrengung bon Sßettlämpfern in 
ber BorBereitungSaeit ju bermeiben, mu| tljre qelc- 
gentlidje Befreiung bon anberem ©ienft irt ® Qu r 
genommen merben. 

17. Slujjer&ienftlidjer Sport, Spißenfönner, Seeres- 
fportoereine. ^reimiüigc aufjerbienftlicfic Betäti¬ 
gung ber Solbaten ift burd) baS perfonlidje Beifpiet 
aller SDienftgrabe anjuregen unb ju förbern, mni 
baburdj ber jeher Qugettb innewopnenbe ©rann v r 
Betätigung in richtige Bahnen gelenft mirb. '" < j er 
Solbat tann in feiner-freien $eit jeben Sport, ber 
ifjrn befonberS gufagt. Betreiben. 

Ter aujjerbienftlidje Sport gilt als Tienf int 
Sinne ber Tienftbefdpäbigung, toenn er im ^nt reffe 
ber SluSbilbung - genehmigt mar. SpijjenEönncr bon 
nationaler Bebeutung, bie bom D.ft'.tp. namhaft ge» 
maept werben, foHen bie im ^ntereffe be§ beutfepen 
Sportd gebotene görberung finben. f^pnen finb ba= 
per, fotoeit e§ ber Tienft geftattet, naep iprer fRefrm 
tengeit Training unb SSettlämpfe auf iprem Sonbcr» 
gebiet gu ermöglid)en. ©leicpe ^ürforge fomrnt für 
einzelne tpanb* unb j^ufjballmannfcpaften ber Siga» 
flaffe in Betragt. 

<S§ fann ben Sportgeift unb ©portbetrieb einer 
Gruppe fepr förbern, tnemt bie fportbegeifterten 
©olbaten, bie auf ©runb iprer gäpigfeiten ben 9M 
tpred Truppenteils tnapren unb erpöpen Eönnen, in 
einem ^eeredfportoerein äufammenge|d)(offert wer» 
ben. ^n erfter Sinte wirb ber §eere§fportberem 

bte Beften §anb* ober ^ufeballfpieler eines Bataiu 
lonS ufm. au einer 9ftannf<iaft aufammenfaffen. S‘‘ £ 
bie Beteiligung biefer BtannfcEjaft an ben ® ctt ‘ 


Scanned with CamScanner 


21 


ffimbfen unb ©erienfpielen bc§ SDeut[d)en Dieid)§* 
biutbe^ für 2eibe3übungen ift bic SDlitgliebfdjaft be3 
Vereins bet biefem 93unbe notmenbig. 

9cur ein rühriger gü^ter farm bctt §eere3ff>ort= 
herein §ur Slüte bringen. 

$ei jcbent Stuftteten in ber Öffentlichkeit mufi^ber 
JpeereSfaortoerein befonberen DÖert barauf legen, 
burrf) militärifdjeS unb fport!icf)e3 Verhalten feiner 
SKitglteber fid) $ld)tung nnb Slnfefjen §u ermerben. 

<£)cr freimütig betriebene ©port gilt al§ DBeljr- 
bienft, tnenn er im 3 nter ^ ber StuSbilbung Dom 
guftanbigen ®ifäipIinarüorgefe|tcn genehmigt mar. 
©in hierbei erlittener S’ötperfdjaben ift SBcbrbicnft* 
Befähigung nad) § 4 be§ äBehrmadjtfürforgc* nnb 
*t>erjorgung3gefejje3. 



Scanned with CamScanner 








IV. 0ic ÜüttttQen. 

atorfcemerfunö* 

18* Die (Bpoxtoov\d)xx\t enthält: 
u) ‘Die öoit jebetn ©olbaten 511 forbetrtbeit ^- s f(td)t= 
Übungen, 

b) üöunaett, bie betrübet I)inctu§ freigejteüi jin5 
} unb Be "nbcr§ für bie ffieiterbilbung ber OffU 
siere Unteroffiziere unb befonberä oeranlagten 
©olb'aten mertboE finb. Siefe Übungen iinb 
im meinbrutf ben einzelnen ÜbungSgebieten 
^inzugefügt, offne befdjrieben zu fein. 

c) gn befonberen gäEen fann ber S3ato:Eon§« 
ufm. S'onttnanbeut bei SJfangel an ’iHusbil» 
bung§möglic£)feiten (geilen non ©ernten, 
©cfjmimmgelegenbeit u. ä.) für feinen öcfel)B- 
bereidE) auf einen Seil ber fßflidftübungen, mts= 
genommen in ber 2eicf)tatt)letif, oerzicfjten. 
9lnbererfeit§ tonnen biefe Äommartbeute, falls 
bie ©igenart -it;rer Truppengattung ober 
fonftige SBertjattniffe eine ©nneiterung bcs 
Stoffgebietes nottoenbig macfjen, frcigefteEte 
Übungen für iljren SBefeMgfiereidj als «jlicfit* 
Übungen beftimmen. 


A. Körperfinte. 

, 19 ' P ie j^rperlictje ©runbauSbilbunq erfolgt in 
ber Bötpetfdjule, Sie umfaßt SBeroegungsfpi^i 
&t)mnaftit unb Übungen an ben Turngeräten. 
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on BeroeaungSfpiele- Seifte Spiele in Sonn 
J?8üuf» Rie“, 3Burf=, BnH* unb Barteifpte en 
S baS einfacpfte Wittel, bei, ungeübten geteilten 
Lroanbt unb gefdjnteibig 51 t macfeen. Snbei werfen 
Lj, fßrbern fie in befonberem Wofee bie greube an 
Lr förpetlicfeen Betätigung. SaS Summein tm 
0 nie( gehört bafeer au ben Anfang ber gefamten 
situebtlbung. Leiter bienen bie Spiele bem Huä« 
aleirf) unb ber (Entfpannung noefe fefemerem ®ten)t 
unb finb besfealö baS ganp Safer feinburefe metter* 
gubetreiben. 

©te aufqefüfjrten (Spiele iönnen bom äuSBUben* 
ben Beliebig au 3 gefutf)t ob,er burcf) roeitere ergänzt 

merben. 

SBetfpiele für Spiele: 

a) £>inbernt3=2auffpiel (nur Slnfenlt). Ötntcr einer 

Wallinie ftefeen meferere Sdetfeen bt§ p^ 
bnnor in 25 m (Entfernung 4 Spieler mit je a - u " -■ 
Slbftanb al§ ©inbetntffe feintereinanber, ber erftt 
Intenb, ber pieite in Seitgrätfcfeftellung, ber bn ^ 
al§ Bod, ber nierte in Diufeeftellung. ?tuf 
lauft ber erfte Spieler jeber 9teifee.auf bte ©tnber» 
niffe ju; baS erfte ift frei p überfpringen, ba§ peite 
ju burefetrieefeen, ba§ britte p uPerfprtngen, baS 
Pierte al§ Bknbetnarfe p umlaufen. Sann lauft 
ber Spieler p feiner fReifee prüd, mo ber naefefte 
nod) einem Scfetag auf bie ©anb uon ber Waüirue 
ftartet. Sa§ Spiel ift bcenbet, menrt jeber ber 9 ietfee 

gelaufen ift. 

b) ®cunpf gegen bte SReHje* ©ttna 12 Spieler 
leben in 3 fleipe, jeber fyält ftd) an ben ©nften 
eine§ $orbermanne 3 feft, ber norbere iDxann i)at 
bie kirnte au^gebreitet; biefem gegenüber ftept 
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ein einzelner ©vieler nl§ Angreifer, beffen ? tlf 
gäbe cS ift, bie fiel; aneinanber feftOaItcnben 
bet ffteibe an itgenbeiner ©teile <m trennen 
Set 1 . SReigenfotelet bntf ben Slngretfei tmi Qll £ 
gebreiteten kirnten fperren, ogne tgn jebocl) fefti u “ 
falten. Sie lebten Steigenfpieler fdjroenien ^eef] 
rnägig, menn bet Angreifer oon ber linfen ($ e j© 
lammt, nad) redjtS bam. nmgcfebrt. Hat ber ^ n= 
greifet bie »icibe an einer ©teile gef prangt, |o trivx 
berart getPecgfelt, bag ber Angreifer an bie [ c t u " 
©teile ber Steige tritt unb ber bisherige l. <©pi c j Cr 
ber nciic Angreifer mirb. 


c) SauStegen» 

d) aRebifttataffftoffel* Sie ©taffein* (bis je 20 
Seilnegmet) ftegen in Steige mit etroa 3 m ^lb)tanb 
genau auf ©otbermann mit weit gegrär r cl)ten 
deinen, ber erfte unb legte Spieler an einer 
■Karle. Slttf baS Sfommanbo „SoS!" mirb b ^all 
bon bem erften jeber Staffel burd) bie gegr ;()ten 
©eine gerollt. lieber Spieler oerfuegt, ben eilen* 
ben ©all bureg ©d)lag mit ber offenen ,Cy •;.» , u 
befcgleunigen. Ser legte jeber Staffel empfä ben 
©all fnienb unb läuft an ber redeten ©t e ber 
Staffel Porbei auf ben fl ag beS erften. Sebrenb 
be§ ©orlaufenS rüdt feber Spieler auf ben flai) be§ 
Hintermannes. Säuft ber ©all, benot er jum Sajluß* 
mann lommt, lints ober redjtS getauS, bann muß 
er Pon bet ( SteKe, mo er getauSlief, meitergcfpielt 
merbert. Sieger ift bie Staffel, bereu 2lnfpieler 
mft mit bem ©allan feinen 5luSgangSpunft fomrnt. 
^ n r ^ r ^, en SluflteEung fann man ben ©all ob* 

lenlaffen ^ ^ UUb but( ^ bie ® cine fpie# 

mi??^?Ä eI Ä toinnt ^ n ©^tteUigfett, wenn f« 
mit 2 .ober 3 ©allen gefptelt mirb. Sie ©älie W Xf 


i 
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beit im fJtbftunb bonetwa 8 m jeweil? auf ba? üfom» 
nianbo „So?!" angefpielt. Qeber ©taffelteilnehmer 
bringt aber nur einen ®afl jum SBeiterfpielen nacl) 
born, nur bet legte ©vieler muß jum ©cf)luß afie im 
©viel befinblidien fßäße aufnehmen unb prüdbrin» 
gen. Diejenige Staffel, beten fBäße perft an ber 
Stbipielfteße finb, hat gewonnen. SBeitere Übung?» 
möglicbfetten finb freigefteßt. 

ej ®a(l über bie ©djnut, ^n einem abgegreng» 
ten fRedßecf oon 10—20 m Sänge unb 6 —12 m ‘ 
Sreite, ba? burcß eine 2 m hohe Seine in ^wei gleid) 
große gelber geteilt ift, nehmen 2 Parteien non je 
5—6 Wann luffteßung. Die ©pieter feber Partei 
teilen fid) ^wertmäßig in Korber» unb frintetfpieler. 
Der ®afl roirb über bie Seine geworfen unb muß 
ftetS gefangen werben. Der ißafl muß oon bort 
geworfen werben, wo er gefangen ober angehalten 
ift bpi. wo er bie ©pielfelbumgratpng fcßneibet. 
Sebe ^Berührung mit bem «oben innerhalb be? 
©pielfclbe? auf ber einen ©eite üringt ber fßartei 
auf ber anberen ©eite einen fßunft.' ©irt fßunft» 
gewinn wirb ferner erhielt 

1. wenn ber SBaß bie Seine berührt ober unter 
ber Seine burcßgefpielt wirb, 

2. wenn ber f8aß außerhalb be? ©pielfelbe? ben 

©oben berührt (bie Partei biefer ©eite erhalt 
1 fßuntt). 

®ürfe, bie berührt werben, bebor fie au?» 
geßeu, gelten al? angenommen. 

Die Sinien gehören pnt ©ptelfelb. 

3. SSenn ber ©egner beim Sffiurf mit ben Mn» 
ben über bie Seine greift, ©ieger ift wer 
perft 20 fpunfte erreid)t hat, nacl) 10 fßunt» 
ten werben bie ©eiten gewedjfelt. 
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«uf ba3 Sl’ommanbo „zo 31 ttoßt Der $lnfhtPi Pv V er * 
5U 9?r. 2, biefcr ftö&t ben San prülf ]n A ? c ^ 
firfj f)in. ©mm erfjält 9h. 3 ben «a(l oom 9i«- ,e .^ 
Icr jugeftofeen, ftöfet il)u ebenfo jurücf nnb fei- !p -! e= 
(;iit iiftn. ©er IcJjte ©fielet ber Staffel is ,,-, l’cf) 
halb er ben «oll erhalten fjat, auf bc„ w }}' > 
Wnfpieterä, ber fidj an bie Spifje feiner «eifm 
Me ©eilnefjmet finb mäljrenb be3 «otlannS e *• 
geftanben nnb fabelt ben SfSIatj bcS öintom^, rtll f = 
eingenommen. ©a§ Spiel beginnt Oon neue ^ 
ger ift bie Staffel, beten Stnfpieler yicrft , i ? ,e = 
«alt am Wnfpielplati anfommt. ut ^ eni 

g) fReiterftaffel. hinter einer 2JJaIIini P n„r . 
Spieler in JRei^c (jebe fReibe bi§ su in siv L,c r n bie 
3n 20—25 m Sntfernung öon ber 3RaIiiu' !n - tar ^ 
ieber 9reirje ein giel mattiert. 9luf h n a . ‘ Uot 

„So§!" fpringt ber ätoeite ieber Weih* "l mmnnbo 
ouf ben 9tücfen unb rnirb oon bilm V^'” erta 
getrogen, <pier fpringt 9h 9 ÄI b Km 
priief unb fjolt 9h' 3 Ö 9r m o:pr V , a ( - i; 

men unb 9h. Säuft Ä 9Jr - 2 

►m**Ä ä „T|,s n , r* *«• * - 

<A“ d “t„' {f «fr 1 -' 3;' «inim ,U, m . 

burd) eine 80 Z bn^“" 9 - 6 unb 12 m «reite, bti 

ber geteilt ift, nejmen^J'frwI 3® et 9leid > 9™fee gef* 
SIuffteEimcr. ©efüipR 3 J sat J e ^n 311 je 6 Spielern 
unter ber 2eine bmhi^r mi ^ ^ SJiebtftirtbäflen, bie 

eigenen gerbe ift qeftattet 9Ct0fft toetbcn - ?lnInu f hn 
geber «all ber hm v‘ * 

fieriifirt, bie am fmiS,. C l mtere ©Jjielfelbbegtenjung 
^ ' am 0e l te « burcl; «alten ober fallen» 
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toanb bargeftellt wirb gilt als ipuntt. $ er feitlich 
aii§ge£)enbe SaU wirb nicht gewertet, ©in $untt- 
gewinn wirb ferner erhielt: 

1 . wenn ein Sali ober ©vieler bie Sein? berührt 

2 . wenn ein S3all über bie Seine geworfen wirb' 

Sieget ift bie Partei, bie in 10 Minuten bie böcbfte 
fpunltjof)! erreicht, ftür jebe ©eite ift 1 ©chieb§! 
richtet erforberltcf). ' 

i) SSttctbaS. $n einem ©pielfelb bon ungefähr 
20 m Sänge unb 10 m Streite, bad bitrcb eine Mittel- 
linie in jmei gleich grofee gelber geteilt wirb,' ftehen 
fid) jmei gletchftarte Parteien, febe big ä u 20 ©bie- 
lern, gegenüber. Mit einem öanbball berfuchen ii* 
fieibe ^arteten abauroerfen. Sei beginn bed ©ni^ 
le? befinbet fid) fe ein Spieler ber beiben Parteien 
hinter bem gegnerifd)en ©pielfelb. ©r beteiligt fiel) 
am Slbroerfen ober oerfudjt, feiner Partei ben Stell 
fo juäufptelen, bah cm Slbroerfen eines ©eone r§ 
möglich wirb, neber betroffene muh ba§ ©pielfelb 
berlaffen. Sille Slbgeroorfenen umgeben bie ©Wel- 

S äe s be |^® e8 ? er§ unb Beteiligen fiel) burdVpi 
fpiel ober Stbrourf weiter am Spiel. Sieger ift bie* 

C^sÄ f m e - bcn ^ 8 ü er ***$ «uffleiieben 
hat Sei Spielbeginn Wirb ber Sali oom Schicbä* 

h ? m r , Ö r b * r ,p“ IIinie hochgetoorfen. Sie Partei, 

&S"Jä , 6c ? mnt fofort mit bem ®p ici: - ® n§ 

fhti* ”J ub f^wienger, wenn man mit 2 Sailen 

ober mn e I me ? n t § e }' laubt ben »*« 8U fangen 
oet mtt ber §anb ab^utüefyten. 

riiSofS?“ 1 bem § anb5 ' 9Iu 9 6t © ober 30tebi= 

mH 0 ° nn . a Hf , entem ©pielfelb in beliebiger ©rßfte 

bierben 161 @- e l ebi s Cn Don ©hielern gefpielt 

fid) nirfit <n? £ r- ob ^..^ art 9 e f™rener Soben eignet 
dl nicht als Spielfläche. Um au ftarfe 3nfammeh= 
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Ballungen Bon Spielern unb bamit «erlepunn? 
gefaßten 5 U permeiben, empfiehlt e§ fiep jeboch bf" 
Spiel in einem gelbe non nur 30 m Sänge 
15 m Breite mit 6 Spielern auf jeber Seite ;,,, F , 
treiben. Sie Sore »erben burep je jroei 4 xa cn<?' 
einanberliegenbe SJtcbiäinbäHe bargeftellt. @i e k“ 5 : 
3 m por ben pinteren ©renslinien bes Spielfclhn? 

Spielrocife: Sie 6 Spieler, aufgcteilt in 3 (£*,•»' 
nter, 1 Säufer unb 2 SSerteibiger, nerfuepen im 0,, 
fammenfpiel ben «all auf bie gegnerifepe Sorlini 
ju legen, gum Spielbeginn unb naep febem Tn, 5 
erfolg ftept febe »tannfepaft auf iprer Torlinie gw 
©all »irb auf fßfiff in bie Spielfelbmitte cinacn^/ 
fen. Ser «all barf mit ben Säubert geworfen 
geftofeen ober Beliebig Piel Scpritte getragen m er . 
ben. Ser SBalT tann bem ©egner ait§ ber .s'mnh 
genommen »erben. Ser jemeilige SodbeüBcr bm-f 
folange er ben «all pält, Pom ©egner um' bie Mite 
unterpalb ber Slrme feftgepalten »erben t« ; 0 
gepaltene ©egner mu| innerpalb pon 5 Setunb n 
ben «all abfptelen. ©3 fann pinter ba 'V or ge» 

i cbo $ nur »on »orn gelegt »erben. 
Sa3 fötal barf non Pinten niept bitrdjlau - werben. 

©m gretrourf »irb Perpängt: 

a) Bei abfidptlicpem Stoßen ober Steißen \--3 « a l> 
Ie§ mit bem gug, 

b) Bei falfcpem galten be3 ©cgnetS 

C Spieler ben «all niept 

nnerpalb 0 Selunben abfpielt, 

ÜBerfd 1 reit P ?S n 9cfäprlicpem Spiel. 

ber m x Lr b ' e ©ptelfelbgrcnjen, fo »irb 

gebradj“ 1 butc ^ ^ »>aä Wptclfeli» 

f 0 m?rt? e ebr ä S • f|*? Ier gleicpäeitig einen gcplep 

1 toirö em ©tyebäridpternmtf gegeben. 


Scanned with CamScanner 




29 



i 

$ie Spielbauer fantx beliebig feftgefeijt werben 
g§ empfiehlt fid), etwa 2 mal 10 5D?inuten 5 u fpielen. 

1 ) SBeifpiele für weitere Spiele: glugbaK, Säger» 
Ball, lliedbatl, 3ieb= unb ©djiebefpiele über einen 
gtridj ober au§ einem S'teiS als SSettfampf ufto. 

21. ©gmttaftif. ®ie ©pmnaftif foff planmäßig bie 
SOluSteln lodern, bebnen unb fräftigen unb baburcb 
ben Körper für fportlicfje Seiftungen üorbereiten. 
Sie beftebt 

1. au§ ber ©gmnaftit ohne ©erät, 

2. ber ©tjmnaftif mit ©erät. 

22. ©gmnaftif ohne ©erät. 

®ie 2tu3gangsftellungen für bie Übungen unter 
b— c finb: iftubefteHung (?lbb. 1), Seitgrätfcbftettung 




(m. 2), SauffteHung (2tbb. 3), ©^tittfteHung 
(216b. 4), Stredfitj (2lbb. 5), Ünieftanb (2lbb. 6), 
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Siegeftüt} tiotl. (2166. 7), SSaucfjIage (2166. 8), müdem 
läge (2166. 9). 





2 ( 66 . 9 . 
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Slufftettung. 

Stuf ba§ Slommanbo „gur ©hmnaftif narb 
(t.) geöffnet Marfcf) (ÜJJarfcf), Marfd))", öffnet bie grrT 
teilung fo, bafe ba§ borbere ©lieb Um reiten fn 
glügclmann aus bon Mann p Mann 3 ©cöritt 
gtoifdjenroum nimmt unb bie Unteren ©liebTr i 
2 ©djritt Slbftanb sauf ilücfe be§ bor timen ftebem 
ben ©liebe§ treten. Stuf bem $Iafe anqetommpn 
nimmt jeber Mann bie fRuheftellung eilt Cf b?^ 
Sfommanbo „9ied)t§ (l.) angefctjloffen — fL-iii 
M Marfd))" mirb bie erfte Slufftellung ^uf 
bem furaeften Sßege tmeber eingenommen unb ae- 
xüfyxt. ' ö 


tibungSmcife bet ©tjmnaftit. 

©ie Übungen finb im SBcchfel bon 2trm», 9himpf= 
unb Seinübungen burchpnehmen. ®ie ü6unq§= 
gruppe beginnt mit SocferitngSübungen, banacb fol¬ 
gen ©ebm unb SMftigungSübungen. Muff mehreren 
anftrengenben Übungen folgt piccfmäfiig eine «ocfe= 
tungsübung. Seitlich foH bie ©hmnafti! ohne ©erät 
länger a!3 15 Spinnten bauern, 3)ie Übungen 
toetben angefagt unb Oorgemad)t. 53ei Stenntni* ber 
Übung fann ba3 Sßormacfjen megfadert. Qebe Übung 
beginnt unb enbet auf ba§ S'ommanbo „Anfängen" 
»W- „2luft)ören" in ber SMjcftenung. 23ei Übungen 
w <5tredfi£, Shtteftanb, ^tegeftü^ Dort. fottne in ber 
'öauä) 5 unb Sftütfenlage mirb bie 9\uljeiteHung nad) 
em ft'ommanbo „Slufftefjen" eingenommen, @ele* 
gentltd) tönnen aud) hierfür geeignete Übungen nad) 

rm/l en °^ er au f ®omntanbo be3 Scitenben einljeit^ 
Uc 9 ^rd)gefül)rt merben. 
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a) Sotferun^üfoingett* 

1. Sauffteduttfl, Scf)tufjl>üpfen (9lbb. 10): 

SBeim §üpfen muffen Strme unb ©pulten, 
lodet gegolten werben. 

2 . ©eitgrätfdiftettung, ©djrotngen bet Stritte (u, 
bilbuttg 11): 



Sie 9trme werben lodet in bis . 
©d)tägf)ocf)fialte gezwungen unb cnfd)Iie|enb 
butd) bie Xiefljalte freujenb bot bie Stuft 9 C< 
Bracfjt. Siefelbe Übung fann mit Sniewipp® 
ober ©c^IufeEjüpfen folnie mit Sorljocf)» « n!l 
SieffcEjmingen bet 9ltme au§gefiil;rt werben. 
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3 . @d)rittfteBmtg, 33einfd)roingen (2166. 12): 

< Dn3 prüdgcftctlte 33cm wirb üor= unb 511 = 
tüdgefd)itutngen, wobei Sfnie unb gujfgelenf 
be§ ©djroungbcinS loder fein muffen. 



2f0b. 12. 


91'bb. 13. 


4. ©eifgrätfdjftettung, ®HiI>ttmfeti (2166.13): 

$0?it $)od)t)olte eines StrmeS (reifen beibe 
2Irme (jintereinanber bidjt uni Sl'ßr't>er gunädjft 
öormärts unb bann auf STomtunnbo ritrimäifc. 
^Der Stumpf barf beim STcetfen bei -Irme niegt 
mitgebrefjt roerben. 

®(ort»oricf)rift für ba§ fjcct. 


Scanned with CamScanner 









34 


* 

5. ©eitgrätfdjfteHung, SRumpffreifcn (3(66. i 41 . 

$a§ Greifen bei Stumpfeserfolgt bei b u V* 
gebrüd'teit knien aßtnedjfelnb lintä unb tccliti 
t;erum im 28ed)fel. d*™ fdjtoingen bit?* 
bie ©odjfjalte mit ober fangen Iocfer Ijetafi 




Stet). 15. 

6. Seitgrcitfctjftettuug, Greifen beibet Sinne (21b» 
biibung 15): 

SluS ber §od)Ijatte tuerben beibe Sinne 
suerft borwcirtS unb anfddiefjenb 
rüdfwärtS gefreift. ©iefelbe Übung mit Sinie* 
wippen ober ©cfdufdjiipjen. 

7. SdjrittfteKung, ÜreiSbogenidjiuiun n e' ,lC * 

Seinem (Sibb. 16 ): 

®af priidgeftellte Sein Wirb fd)WungW 
PbttoärtS unb bann feitwärt§ im Sogen ä u ^, 
tn bte 9in§gang§fteüung gefdpmmgen. 
©tanbbem l)ebt fid) hierbei in ben ^Seljebf^ • 
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9166.16. 







9166. 17. 

8. SöuffteHung giuntpföcuflcl^toung uotwö 
(mb. 17): 3 * 
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bet ftfitütttgen Beibe 

»»»ff? 's* 'JÄItÄ? 


wraätts butti! '«!«»; 

aufwärts unter gletö) 3 etttgem ^umpfbeuoe., 
norwärtS mit Kniebeugen unb .ftreden. 9 n 

9 ©eitgräticfiiteaung, fRumpfbrefjen (Slbb. 18 ): 

3tu§ ber Seithalte wirb ber SRumpf abn> e <fi, 
jplrtb rtncf) linfS unb rechts [djroungfyaft ge. 



9Ibb. 18. S(bb. 1«. 


brefjt, wobei ber jeweils Hintere Slrm geftredt 
bleibt, wäfjtenb ber oorbere Sinn luder jut 

SSruft gezwungen roirb. Sie Seine jinb bu# 
gebrüdt. 


b) Seljitübungen. 

1 §bb r i9)^ teItUn9 ' ^ um Pföeugcn oorwörtä 

Sei burdjgebrüdten Seinen tnirb ber 3gjJ 
fo wett Borgebeugt, bafc bie £änbe ben 
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Berühren. SDicfelbe Übung tonn mit eim bi§ 
»weimaligem Stacpfebern ober mit gefalteten 
öänben fdiwungbaft aus ber £>ocf)f)aIte burtf) 
bie SBeine audgefüprt werben (§adübung). 

2 Settgrätjdjftettung, Stumpfbeugen riitfroätts 
(ätbb. 20): 



Unter leidftem SSorfdfieben ber S'nie unb 
öodibriicfen ber £>iiften wirb ber Stumpf tuet» 
wärt§ gebeugt. ®ie tfrüjje müjfen mit ber gart- 
jen Sollte am 33oben bleiben, bie elrme Ijange 

jwanglod petab. 

©eitgrätfdjfteüung, Stumpfbcugeu fem»art3 

(2tbb. 21): 

SDtit öod)l)alte beiber «rme wirb ber Stumpf 
abwecpfelnb nadi Iinf§ unb tedjtd mit t - 
itoettnaltgem s Jiadjfebetn fcfyroungljöft g 3- 
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4. ©eitgrätfdifteHung, goHeit in bie tieie ®„ 
beuge (2tbb.22): ,e »«<e. 



Unter Sßorfdiwingen ber tone werben bie 
ff nie fcfmeß gebeugt, wobei ber fför^er auf bet 
ganzen ©otjle ruf)t. ®er «Rumpf ift babei qe= 
frümmt, ber ffopf eingegogen. 



5. 


IffiwTfr SSein f4>re»3eit feitroärtä (^-ff 
«Ibtoedjfelnb wirb ein «Bein fctjwung^ft l c 
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so 



tnärt§ gefpreijt, wobei ba§ Gtanbßein in ben 
geljenftanb getyt. 

6. SdjrütftcHung, fjofieö aSorjprcijen (2U»b. 24): 



Hintere 33ein wirb rnöglid)|t_ ijud) bo*> 

7. 


Jätt3=aufwcirt3 gezwungen, wouei |uy 
5tanb6ein in ben 3ef)en|tanb (jcbt. ‘ 

taufftelluno, 23 ein|pret 3 en rutfwarte (4bb. 2 j). 
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9?ad) »erheben be§ deines toirb hpi- ^ 
fdbenfel bei locfer gehaltenem S¥nie= 
gelenf fcharf prüdgcfchttnmgen. 1 ä 

bein hebt fiel) in bert gebenftonb m 
fditoingen in bie flüchtige ©eithnltc! ^titte 

8. ©eitgrätfcbfteHung uni» einnehmen- her „„ 
terten Scitgrätfdjftcllung (Slbb, 26): Ct ” )e i= 



Ättt"“ ul almm »” b '” - 

9 ‘ S“ u \ 9 ' * ie f e #ocffteKung mit Slme> 
ftretfen uttb beugen (2Cbö. 27): 

• r P ; a? } e J Ä Stellung ift ber fRumfif 
<hnnho^rr^gt' b e Seifen finb gehoben, bie 

am , ®0ben. 9fach" einmaligem 

csänL n h)e c>- e !? b ' e ® e >ne gejtierft, wobei bie 
yanbe am SBoben bleiben. 

1°. Snicflönb, ^Rumpfbeugen tiitfitwrlS (Slbb. 28): 

• nad\l knte [ inb eine S>anbbreite auScinanbeP 
a"’ bei - Körper ift o li fcicricljtct . ® a 

S erfolgt pgig bei Vd)9 ebrüctt 

duften ohne unb mit ^odjfjaltc ber SUme- 
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11. Snieftanö, 9hunpfbeugeit feftniärt^ (TO* 29): 

©in Sein roirb geftrecft feitnmrtS geftellt. 
3)a£ Sengen erfolgt mit ipodjfjalte beiber 
$lrme foroie mit ein* bis ameimaligem 9?ad)* 

febern. 
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12 . 


©eitgrätfdjftettung »nb Ginneljmen bet 
(«eiterten SdjrittfteHung (2166. 30): * "» 

©ie Übung folt nicf>t auf glattem ® nh „ 
nuSgefüBrt werben. ° e » 



13. ©tredfig, SRumpfBeugen uorroärtä (2iöb. 3 i) : 

®a§ 53orBeugen gefcfjiefjt fo, bajj bie §änbe 
Bei burcljgebriidten ft'nien bie gufifpitjen Be. 
rühren, ©er S?o.pf ift eingejogen. 



9166 . 31 . 


14. SeitgrätfdjfteUung, 9lüdroärt§=2lufroärt3= 
fdjromgett ber ätrmc (StBB. 32): 

©ie Sinne werben geftredt rüdwärt^auf* 
wart§ gefdjwungen unb anfdiliefjcnb lodet 
burcf) bie ©iefljalte Ireujenb bor bie SÖruft 
Bradjt. ©ie Werfen werben Beim 'Jtüdfcfjro' 11 * 
gen ber Slrme gehoben unb Beim ®iefjd)win 0 en 
ber Slrme gefenft. 
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15 . 23 öud> Ia 9 e ' f<t»neHc§ SRumpfteben (si b h .» 

®Jit fcfjatfem Si&brücten bet ^ ): 

S3 0 ben ttdjtet ficf, bet big ä ut KoglkJ 1 




2lbb. 32. 2Ibb. 33. 

feit^gren^e auf. ®ie Slrme unterftü^en ba§ 
9tum|)ff)eöen burcf) fräftige3 ©eitfcfjlagen. 


i 



2lbb. 34. 


iß- SteffriedjfteHung mit SRacfjfebern 34 > : 

Ste §änbe »erben in bet 
born gehoben, bag in bet 2tef!rted)|teuu g 

bie Dberfdhenfel fenfrecfjt fielen. 
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17. ©rotfdfjftft, 9lsmtpfbrel)beiiöen 35) : 

51 uä bem ©rätfd)fig mtt Settbolte mivK x 
Stumpf abtoecfyfelnb gebtefyt urtb über ba$ p öet 
unb redete -Sein gebeugt, tuobei bie öanhfral fe 
bie jetoeiB entgegengefe^te gufcfptge berüi^ e 




5Tbb. 36. 


19. ©rätfdjfife, «Rumpfbeugen oorn»ärt$ atölpartner’ 
iibung (Slbb. 37): 

2lu§ bem ©rätfcbfife mit qegencinanber £ 
[teilten ^üjjen itnb gegenteiligem §nnöfaft 
erfolgt abmedjfelnb burch Riehen ein 11 
Stüdföeugen be3 Stumpfes. 
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9Ibb. 37. 


c) SiräftigungSiibungen. 

i eieaeftöt? oorlingä, 2HnI)oden unb ©ttecten ber 
Seine (Stbb. 38): 



Sie Seine werben bei 0 e ^/”|! n %iSe 
fortgefe^t angefyodt unb gci^ed.; e ; ne § 
Übung tarnt mit tocc^fcI{etttgetu * au g* 
Seinem fomie mit einmaligem J tu M 

geführt metben. 
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SRödenlogc, «einfreifen (2(bb. 39): 

2tu§ ber Stücfenlage mit ©eitljalte ^ v 
bie «eine juerft gehoben unb Qnfdjiie^^ S 


2tbb. 39. 


«erüljren be§ «oben§ fortgefeijt geireift. 
©reifen fann mit gefcfjlo ffenen «einen foirie 



2tbb. 40. 

mit ©rätfd)en, ©enien unb 
«eine au3gefüf)tt tnerben. 
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gtiitfenfoge, fdjneUeS 31umpf= unb »einljeben 
(2(66.40): 

gtumbf unb SSeirte Werben gleid£)mäfjig fo 
gehoben, bafj bie ©änbe bie güfje berühren. 

SRücfenlage, JRuntpf heben unb beulen (2(bb. 41): 

®a§ fftumpffjeben mirb anfangs mit ge= 
beugtem unb fpäter mit geftredtem Körper au3= 



geführt, beim ©eben mit geftredtem Sorget 
hält eine ©ilfeftettung bie güfje be§ ubenben 

feft. 

fiiegeftiijj oorlhtgS, Armbeugen unb streiten 
(2166.42): 



S)a§ 93eugen ber Slrme wirb langfum, 
Streden fcC»neIt au§gefül)rt. 
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ouf cinem ® el " 0I * 

(SKflß. 43): 

gmei üßenbc fteljen fich mit v 
genüßer unb führen gleict^eiüq b j Qf i°Ne 

x 9 ettt 


2ftb. 43. 


Kniebeugen, ber eine linfg utt h 

uä)t§ aus. Seim Seltnen lint !?• sl r nnbe « 

Sein norgefpreijt. ^ n ü roub b( is rechte 

(WMfl); 11 ” 0 S3cintre 'f ctl oB 5|Barlnetübuttg 



2ftf>. 44. 


nn'iw!' Ößenbe, ber eine mit gegrätfdÄ 
re 0111 ge|cf)lo[fcnen Seinen, figen f 1 ^ 


sr 
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genüöct. S)te geftfjlo [feiten ^öeinp r 
m f be " ernten. SBetbl SeSf f^ toU 

unb ©fließen ber Seine ctu§ ®Lf fJ^en 
ber Seine batf ber Soben nicht r^l'^ Ile ^ cn 
ben. 'Siefelbe Wmg !ann an* mÄ, mer = 
nen Seinen auSgefüljrt. werben. f 9e ^ lo ffe= 





Slbb. 45. 9tbb. 46. 2tbb. 47. 




8. Scfjtufjljnpfcn mit Ütnijoden (2lbb. 45), Seit» 
grätjdjen (2lbb. 46) ober fräftigcm SRiidfdjlagen 

ber Seine (Slbb. 47): 


4) Übungen in ber «Bewegung: 

3n>ed unb übungsweife: 

®e§» ( i*auf= unb ©fmmgübungcn fotten bie 
Jlcttur befonberS S u Seginn ber ©ppttftunbm ^ 
fglict) machen unb anwärmen. Sie fml' ö0 **"2 
9eei 9net für ben grüf)fport fowie für ©fwrtftunbu 

®Pottoot[cTjrift fit baS §ecr. 
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Bet füfjler uttb feuchter Söitterung. 

30 tiBenbe Beinegen [ie£> in einem Greife mit . Bis 
©cfjritt SIBftanb. u l e b tei 


1 . 

2 . 

3. 


©elieit unb Saufen im SBetfifel. 

Saufen im 2Bed)fet mit fprungartinpt, „ 
Sauf dritten (2lbb. 48): 8 9en ' 9t %w 

Saufen im SBedjfel mit ^fptiugen (Stöb. 4 m. 

9iad) je 3 Sauffdritten mitb abtoechfpr 1 
Itntl unb red)t§ Ijodjgefptungen. e ^ 



SCBb. 48. 


2IBB. 49. 


4. SctjneUeS ©eljeti (3tbb. 50): ,, 

nn^ ei i? ®^ ne Kge^en fe|t bet $ul3 
9 ftrecftem SÖeitt mit bet fjerfe auf 
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Ü6et bie «ufecnlante a6 Irtne unb ©* uIt 
fdjwmgen rate Beim Saufen Iräftia mit “ Ix 
geV, fo fctjnea er tann. 
fann tnt ©ed)[el mit ©e^en, Sauf?^2 9 ^ 
im SBettfampf auSgefüljrt raerben. b nUd) 



5. ©el)en mit f)ot)em Sorfpretäcn eines 39eines 

(2lbb. 51): 

Sei jebem 3. Stritt Wirb nbwcdjfclnbbnä 
ted)te ober Itnfe Sein sum ffogf figj®“ n0 £ 
Sie tone gingen uni* 

5Rutn^fe§ tjortoärt^aufmart^. 

fid) in ben 3 e 5 en ^ an ^* 
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©e$ett mit grofeen SluäfaHjdjtitten (si bb 

©et bett grofeen, raumgteifenben c» * 5 ^ : 
fcferitten finb bie gerfen gehoben, ber ? ä §faIt = 
aufgericfetet. x ^mjjf 



7. 



SSÄ®** WU Dbet = ** 


v ®“ Saufen mit Dberfcfeentelfeeben toerben 
bte Dberfcfeentel fdfearf |od)geriffen, beim Sam 
e ’ 1 n t u t Unterfdjenfelljeben toerben bie Unter» 
dfeenfel lodet surüdgefdjlagen. 


©gmnaftif mit ©erüt. 


2)ie ©tjmrtafti! mit ©erät beftefet bortoiegettb nu§ 
JtrafttgungSübungen, ba ba§ ©erat ben jum 2Ru§» 
felgumadj3 nottoenbigen SBiberftanb gibt. ®iß 
Übungen ^ mit ben 9tunbgemid)ten m b ^antelrt 
machen, im Übermaß au^gefüljrt, langfam. 
fonber3 mertbotl firtb al§ ©egenqemidjt Die Seinem 
traft förbernben SJtebijinbatlübungen unb bie SButp 
Übungen mit bem 2Burfgett>id)t. 

©tdjer^ttSmajjnatymen: ®er Seitenbe f)at für r 
nügenbe Slbftärtbe nnb gmifdjenraume ber Übettoe 
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„ $er ttBenbe mufe auf ben SKitftBenbcn 
©erät atften. 

1,110 . lhlIIta en mit betn ttJJebiainball: Stufftettung in 
a) .^.pl'ftebenben ©liebem. Tier Satt wirb bei 
2 ^nfninäen »om Partner mit beni öberartn unb 
aH en ” cntiprecfjenben Sruftfeite. aufgefangen, loo= 
bie anbere ©attb ä ugretft. 







\ 


Stbb. 53. 


1. 


t 










SdjrittfteKung, SSutf normal'! & sie ,£od) iti 
(Stbb. 53): . ...... «„ff in 


(Stbb- 53): . 

, Unter leichtem fRüdbeugen wirb ber Sau ^ 

§>od)^alte gefdjltmngen “ n s ö U m>j t gg e nben 

Hem Sogen in ktcf)tung auf ben 2R« uoe " 

geioorfen. ' 






Scanned with CamScanner 








2 . ©(fjrittftedjwg, ffiurf »orroörts oI§ Siejn, u „ 
(916b. 54): c > 

2Iu§ ber §od)f)aIte wirb ber Satt Unt „ 
fdjwungbaftem SSorbeugen be§ SRumgfeg 4 
£üftfjöl)e be§ ÜÄitübenben geworfen. ’ n 



9tbb. 54. 


3. SeifgrätfrfjffettuHg, Sffiurf rücfroärts» über ben 
topf (2lbb. 55): 

$er Satt wirb unter ^Rumpfbeugen bot* 
wärt§ bortief gezwungen uttb anfifRiefeenb 
unter ©trecfung beä SförperS in ben Bereit* 
ftonb — rücftuärtS über ben topf geworfen. 

. SettgrfitfdjfteHuitg, SBurf tütfnmris burcf) bi« 
gegrämten »eine (Slbb. 56): 

2tu§ ber gocfjfjalte wirb ber Saft unter 
fepnetter Stumpfbeuge borwärt§ burd) bie gs* 
grätfdfjten Seine sum Sföttübenben geworfen. 
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9166. 55. 
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9t0b. 56. 


5 (Sdjrittfteawtg, geriet Stofe redjiS unb linö 
(Sl6b. 57): 

Unter fcfjneflem Vorbringen ber ©toßfdjultet 
unb ©trecfen be§ @tofearntc§ toirb ber Sa(l iit 
@d)ulterj)öi)e be§ 9JUtitbenben geftofeen, bie 
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\l 

ll 

I \hm 

■I 


cnifvfuna »ft h " r * TcmlJO unb SBudjt ber 
rtniif U' ftcigcrn Uicielbe Übung ift aucij 
l/ 'ffio'ifif'ft auSjufubren, roobei bie 91113= 
^ngättcünng rote jurn Jffugelftofjen eingenom* 

HtVif rrurb 

©dir itftcamtg, ©diteubcnuurf recf)ts unb linfd 

^Übungen 1, 2 uttb 5 tömten aucf) im ©i£en 
angeführt werben. 




Stbb. 58. Stbb. 59. 


9Xbb. 60. 


b) Übungen mit bcm 9 lmtbgen)idjt. iujteüu g 

toie bei her ©umnoftff o()ttc ©cvuu 
1. jBertteffdjnititgen (8t6b. 59): ftm . £ten 

'Sqs iRunbgcrmdjt wirb> J ■> u ' ttcr guunpf» 
men perft ootf)od)= unb cmid) • sjeiue 

unb Kniebeugen bttrd; bte 0-0 ial i $, cul % x m 
getcbroungen. Siefelbe Übung md etne 

dbroect)felnb linfs unb tzä)t% ( 
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<Seit|d)ttmt9en (3löf>- 61): 

®a§ 3iunbgemid)t roitb bot bem Sotper mit 
einem ton abroe*felnb na* ted&tö unb Itnis 
in bie ftü^tige ©eitljalte gezwungen. 




3. Steifen mit einem Strm (2U>d* 62 ): 

9ictcf) botfjetgefjenbem 3lnf(^mingen 

ttritb ba§ 9ütttbgettnd)t abtx>ecf)felub Unt» 
xed)t§ öor bem Storger gefretft. 
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V • 

4. Streife« mit tieiben Strmen (2lbö.63): 

9cad) bem 2lnfc£)tinngen feitmcirtS wirb ba§ 
Sftunbgetoidjt abmedjfelnb Iin!§ unb redfjt§ um 
ben Siopf gelreift, über bem ®opf finb bie 
9Irme leicfjt gebeugt, Bor bem Körper geftredt. 



5. greieS Umfefeen (9lbb. 64): 

$a§ 9tunbgemid)t mirb juerft mit einem 
2lrm burif) bie gegrätfd)ten S)cinc geldiroutt* 
aen 2lm @nbe be§ folgenben §od)fd)ttnngen§ 
mirb ber ©riff gelöft unb ba§ ©erat unter 
Beugung be§ 9lrme§ unb ber Knie über ber 
©d)ulter mit offener £anb aufgefangen. 

6. Salto »ornmrtd (2tbb. 65): . 

gjacf) öorbergeljenbem ©dimtngen mit einem 
2lrm burdj bie gegrätfdjten Seine mirb beim 
2tufridf)ten be§ 9tumpfe§ ba§ 9tunbgerotdf)t ge» 
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löft unb nad) einer ganaen Stellung 
aufgefangen. COc * 



mb. 65 . 2fibb. 66. 


c) Übungen mit bem Söurfgemidjt: 

Sie Übungen finb ale s $utfübungcn ftäufic wett* 
fampfmäfjig au betreiben, hierbei ifi fcl)a vr auf 
freiet SBurffelb, genügenbe 3tt)t{d)enräume ia.a ab* 
ftfinbe ber Übenben au achten. 

3lu3gang3fteIIung: Set Söerfer ftei)t di ^idjt 
@eitgrätfd)ftellung mit gebeugten Sfnien fo van <■ 
am Soben liegenben ©emidjt, baf$ et e3 ij- 1 9 
ftreeften Slrmen mit Obergriff faffen fann )l * 

1. ©djtmmgttmrf normärtg burd) bic gegratnj 

Seine (2tbb. 67). • , 

2. ©djftmngttmrf rüdmärü? über ben 
(2lbb. 68). 

8. Greifen beS @ett)id)te3 (2lbb. 69). 
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2lu§ ber 9lu3gang§fteHung ttnrb bct§ ©etoicfit hi 
bte geöffneten Seine nadj hinten gefc^toungen 
ber öorgefrfitmtitgen, remt§ feittiä ongefcfmi!t«; Ie5 
unb nadf) Iin!§ um ben Stopf gelreift. SaS ©ett)?^ 



»66. 70. 


fiorüer 6 un ^ ü otn=Iinf3 fjoclj; bor c 

Beugt ' b 2lrme 9eftredt ' üb « oem Stopf 

4. SBurf au3 bem ©tanb. 

toilfttt "qeftreÄ ei w aIi0em ® rei f en toirb ba§ 1 

4 >>>« «■* Mui 
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d) Übungen mit ber ©tbeibenijantel (2lbb.71 u. 72). 

S3eim Üben muft p beiben ©eiten be3 ttbenben §ilfe# 
ftellung ftefjen, um ein Elücfttmrt§faEen ber §antet p üer# 
fixten. 

1. ©tofeen ein# unb beibattnig. 

2. Meißen ein# unb beibarmig. 



w 

«0 

1 

4L I 

j 


STbb* 71* 



21bb* 72* 


e) Übungen mit ber Hügel (5 unb 7Vi ks)* 
mm™ ber fuget linte unb te&B »ge" Jg 

berfetben ober ber anberen ©unb. j « 
bie tinfe ©dfjulter unb fangen ltnfS unb umgetitjit. 

24. Übungen an ben Turngeräten. 

Sie Turngeräte werben ju frafttgungyubung 
unb ä um ©utberniSturneu auSgenufct. Tu in 
tifc^e Haltung t t ntcf)t $u forbern. 


I 
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©idjer^eitSmajsnaljmen: 

gut SSerljinberung bon Unfätten tnuft §tlfe aG _ 
geben Serben, gilfeftellung ift namentlich bei bcn 
(Sprüngen über Turngeräte fotoie bei Slbgänaen w 
3tedt nnb Darren erforberlicf). (Sie tnirb perft t)oni 
Seprer, jpäter bon ben barin unterliefenen Leuten 
gegeben. S)er ^ieberfprung ant ©erät rnufr burdi 
hatten ober eine tiefgeparfte Sanbgrube ber- 
gerid)tet jein. ; 



1. |nmm$i(^en am griffigen ©erät. ift tni 

o 11 Ü6en, ba§ Stinn muj 

9 suMst * 16 ' cc ^' an 9 e groben werben. 

2 . §tuf[tfjnjung aus feem stanb -> 

3. SBenbe lintS unb rechts l ant fopffjofjen 

(2166.73) J f ©erat 

4. £)ode. ' 

5. ttngletcfjartnigeä 9Iufftemmen (9lbb. 74). 

b) Darren t)üft= bis bruft^od): 

l. Strmbeugen unb =ftrecfen im Stög ( 9 tbb. 75 ) 
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9t66. 74. 



9166. 76. 

Gpottbotfdjrtft fßt boä ©eet. 




\ 
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2. fiöerHettern (2166.76). 

3. Slua bem ©eitftaitb mit Slitlaui ©enb» m. 

beibe §olme (Slbb. 77). e ■*» 



® ar wn mit uttglei^gepeBten $olmen: 

1. SiufBoden etiteö &ujje9 auf ben mcörinen §ol» 

J?** ®*«be übet ben »er« 
£oim (2lbb. 78). ' 



2 ' be« C hahÄ f nä< W itS “übrigen «nb 

«ä, tör ■"‘•“»"■w 
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Wb. 79 b* 


m * 79 0. 
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9tb6. 80. 


3. Sprung in ben ®tüit auf ben 
hoben $o Im unb SBenbefibet 
beibe Pointe (9fi>b. 80). 

4. Unteritfjwung übet ben nieb= / 
rigen §oim (9lbb. 81). J j 



9166. 81. 
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9lbb. 82. 


9lbb. 83. 


d) $fetb, quer ofjtte sßaufdjen. 

1. glanfe lint§ unb terittä 
(9lbb. 82). 

2. Sluftiortcn mit Öeiben güjjeit 
unb flHeberjtmuig bortoärt§ 
(3ibb. 83). 
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m 85. 


4! ^rde/^Kuffptittfleit uitb 3iteber|prung »or= 
toörts (2lbb. 85). 
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5. §reift)tung bt§ jut 
^fetbt)b()c bon 1,10 m 
(TO. 86). 

e) $fetb ober Saften 
lang: 

1. 9luf<)otfen mit einem 
Sufe unb Saufen iitic v 
ben Otiitfen be§ ©eiät§ 
mit Otieberfbrmtg bot= 
toärtS ober ftberfbrim 
gen eine§ borgeftedten 
§inberniffe§(?lbb.87). 




Slbt). 86. 



2tbf>. 87. 
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2. Stufljocfen mit Beiben güfjen, galten in ben Siege» 
ftüfc öorting§ unb ©rätfdje. 

.3. Üdiefengrätfcfje. 

f) Sau unb Stange: 

Klettern unb Rangeln fittb Befonber§ fraftgeßenbe 
EBungen. Seim Klettern ift auf richtigen Kletter» 
fdEflufi p ad)ten. Rangeln lann audj am So-ppeltau 
geüBt werben. 

g) §tnberni§ftaffe(n: 

Set ben §inberni§ftaffeln werben bte Turngeräte 
al§ §inberniffe Betrautet. ®urdE) entfprecfjenbe Qu» 
fammenfteEung Bon ©eräten ufw. werben tjjinber» 
niSßatjnen aufgeftetlt, bie mijglicfjft [cfpeH im SBett» 
lamüf üBerwunben werben, ©ie werben üBerfprun» 
gen, ixBerflettert, unterfrodien unb überlegen. Sei 
fdiwiertgen Übungen ift $iIfefteEung p geben. 

Staffelbeifptele einfacher Stet: 

1. ÜB er Wettern be§ f)üftfjofjen SarrenS unb 
ftlanfe über ba§ Sferb. 
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25 » ©obenttmtett. 

$)ie Vobenübungen mauert ben Körper gefc^rrietblq 
©ie {ollen nur auf meiner Unterlage auSgefübrt toetben 
6c£)tüierige Vobenübungen, tote überfdjläge oortoärtg jo* 
toie freie überfcbläge (§atto3) bürfen nur oon Leuten 
ioeldje bie nottoenbige iörperlic^e Vorbereitung unb (£igi 
nung befifcen, betrieben toerben. 

1. SRotte oortoärtö (2(bb.88): 
ttbungSOTögUdjfeiteit: 

a) SftoHe öortoarts au§ bem Slngeljen unb Anlaufen, 



5lbb* 88* 


b) SftoHe Oortoartö mehrere Sttale ^intereinanbet, 

c) Vocffpringen unb anfdjliefeenb 9toHe öotttdrtö inl 
ben ©tanb, 

d) ftopfftanb unb §anbftanb mit anfd&Uefcenber Me 
Oortoärt§. 

2. ©cbögemoe^fet 

3. Atolle rütfroärtS (mb. 89 a, b, c). 
ttbmtg3mögltcf)feitett: 

a) Stolle rücftoärtä au§ bem ©trecffifc in ben ^nieftanb. 
\ ^üdtoärtS au§ bem Strecffig in ben 6tanb. 

y rüdtoärtg au§ bem ©rätfcbftanb in ben 6tanb. | 

^ Veinen**^^^ Ö^Woffenen unb geftrecf ten j 

e) SftoHe i'üdftoärtS in ben flüchtigen §anbftanb. 
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4. $e$trotte (516b. 90): 

$ie neben bem übenben fnienbe ötlfelpKf«^ 
fann burcf) leichten SDrud auf ben öinterfohf x n ? 
^opfsau^bte^ruft^e^men" be§ 2lnfctnoer§ " 
leistem, o^ne e§ fo tneit p übertreiben, bafe hol 
ttbenbe auf ben Ütücfen faßt. B 0er 



TOb. 90. 


übungSmögltdjfeiten: 

gü^en)^ aU§ ^ em ^ n ^ e ^ en (^ölfrtung mit beibei 
güten)^ 6 aU§ bem ^ nIau f en (^tbfprung mit beibei 
^Bretter) ^^ ttebeneinanberliegenbe Seuti 
d) Seute°(33än!e) e . r 1 6i§ 3 neBeneittanbetEmertbi 

ß. §anbftanb* 

«. £Ä?a,§“ 1 “ w- 
, s ÄTitr san ' 

7. Ubcrjtfjlag (eitnmrts (MobfAin«*«^ 

• er ^ teie Hbcrfcl)lag oorroärtä (Salto). 
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W. Übungen an ber Sproffemumtb* 

^)ie Übungen an bet ©proffenmanb flrtb bot- 
toiegenb $>el)nübungen. 

1. ©tanb borlingS auf ber bietten ©proffe, ©riff in 
§üftböbe, Rumpfbeugen mit ein* bis gtoeimaltgem 
Radjfebern. 

2. ©tanb borlingS auf ber bietten ©proffe mit ge- 
grateten deinen, ©riff in < 0 üftp§e, gaffen in bie 
tiefe Kniebeuge mit Radjfebern. 

3. §ang borlingS ober tüdlings an bet gtoeitoberften 
©proffe, ©dringen ber Seine aus ber ©üfte ab- 
toedjfelnb linfs unb rechts, 

4. ©ife tüdlings mit gegrätfdjten Seinen bid^t an bet 
©proffemoanb, ©riff in Reidjpp, JperauSpben gut 
flüchtigen ©pannbeuge. Siiefelbe Übung mit ge- 
jchloffenen Seinen unb §etauSheben bis in ben 
Sehenftanb. 

5. ©tanb feitlingS auf bet bietten ©proffe, ©riff in 
©dpltethöhe, ©eitfenfen unb ©eitfpreigen. 

6 . ©tanb tüdlings auf ber bietten ©proffe, ©riff in 
Jpüfthöhe, Sotfenfen mit Sotfpteigen eines Seines. 

7. Jpang tücflingS an ber gmeitoberften ©proffe, Sein¬ 
beben unb -fenfen. 

8 . ©tanb borlingS mit maagerechtem Sluffpteigen eines 
Seines, Rumpfbeugen bormarts mit Radjfebent. 

9. ©tanb feitlingS mit maageted)tem Auflegen eines 
®nieS, Rumpfbeugen bormärts mit Racbfebetn. 

10. ©tanb tücflingS, bidf)t an ber ©proffemoanb, Rumpf¬ 
beugen bormärtS unb ©rfaffen ber gmeiten ©proffe, 
Armbeugen unb -ftrecfen bei burdjgebrüdten ®nien. 

11. Siegeftüb borlingS mit ©riff ber §änbe auf bet 
britten ©proffe, toechfelfeitigeS Armbeugen unb 
-ftreden. 

12. ©pannbeuge als Sartnerübung. 
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B. Sei tytüfytetit* 

^urifi bie Übungen bet Seid&tatljletil lernt bet 

@ s,"!? s>‘< 8 ««w"f ” b « aa a 

Springend unb 2Serfen| ä|® e f e ? ne geiftuna^» 

K& SS»» *» mUllUrlBer! Mm. 

liflS« 

Ufilmnen "iöurdb ®etrtämpfe imp SelftunB;Jmt|an. 

Ä aÄSppPe»M i>« ®f> T 8«ä ,« ft 

Äger Gtnfaft biä jur Aufbietung ber lebten «tftfte 
erreicht werben. 


29 . Der Sauf. 

a) SingemeineS: Der Sauf ift bie wertboafte 
Übung. S)urd) ign toerben 2lu3bauet unb Scpneiltg* 
feit ermorben unb bie inneren Organe (©erg, Sunae, 
Slutfretölauf) befonberS angeregt unb entnndeit. 
Seim Saufen ift eine lodere unb fcpmungboße Se* 
mcgung an^uftreben unb jebe unnötige Spannung 
ober Setframpfung ber $D?u3fulatur ju bermeiben. 
SefonberS ift auf ein boße3 SluSfcproingen ber Seine 
nad) oorn p achten (9lbb. 91). ge fdjneHer bet 
Sauf ift, um fo tnepr fcpiebt fid) bet Dberförper naa) 
born, um fo fräfttger toerben bie Seine beim Slbftoß 
geftredt unb um fo fräftiger fdgtoingen bie Sltme 
(Slbb. 92). Sei langfamem Sauf ift ber Dbetförper 
aufredjt, 2lrme unb Seine fcgtoingen leidet unb 
loder. ®ie ?füfee geigen in Saufri^tung. Sei fcpneH* 
ftem Sauf fegt ber gug febernb mit bem Saßen auf, 
bei mittelfcpneflem unb langfamem Sauf totrb ber 
gug mit ber ganzen Sogle aufgefegt unb nacf) borne 
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aBgeroHt. 5Dte Atmung erfolgt butdj SWurtb unb 
Jtofe. Stuf grünblicfje Ausatmung ift ju achten. 

b) Setjrmeife: SDet rtd)tige Saufftil wirb burd) 
folgende Saufübungen erworben: 


1. UngejroungeneS Saufen in langfament Xempo 
auf ber Saufbafm (jeher ebene ^laö tft ge» 

eignet). 

2 . ' Saufen mit furjen, loderen ©djritten auf ben 

gufjbatten (g-upattenlauf), um bie erforber» 



Stbb. 91. 


8tbb. 92. 


Ud>e Sodferljeit ber Sein» unb Slrmarbeit ju 
erzielen. 

8 ©teiaerunqäläufe über 100 bi§ 400 m jur lu§* 
bilbung beS SoufftUe«. ®ie ©efdjroinbigteit 
be§ fiaufeS roirb bei ©teigerungSlaufen. au» 
tnäfjlid) gefteigert. 

4 . Sdufe mit Semporoedjfel. ®er Säufer tritt 
toieberfjolt, anfangs aus mtttelfdjnettem, bann 



Scanned with CamScanner 






aul langfamem Sauf mit päjfter Sraft ait 
unb gep bann wieber inl Stnfangltempo über. 

e) Ser ©elänbelauf ift bie Befte ©djulung bet 
Stulbauer. Ser ©olbat lernt babei, fidj ben ©djtuie« 
rigteiten bei ©elänbel in feiner Saufmeife a rau- 
paffen. Sie ©djuluttg ber Stulbauer pngt üon bet 
Sänge ber ©trede unb öom Sempo ab. STünere 
Saufe (2—3 km) in lebpftem Sempo fdjulen bie 
Stulbauer ebenfo wie längere Säufe (bis gu 10 km) 
in langfamem Sempo. Sie Slulbilbung beginnt mit 
langfamen Säufen im leisten ©elänbe (feitet So« 
ben) über 2—3 km, bie im Slnfang burd)' Schritt« 
paufen unterbrochen merben. Sie Sänge ber ©trede 
bie ©dfneliigfeit bei Saufel unb bie ©djmieriqteiten 
bei ©elänbel finb atimätjticf) gu fteigern. 

d) Ser ©djnellauf. Ser ©djnellauf mitb über bie 
©treden tiott 100, 200 unb 400 m burcfjgefüBrt 
(Jprgftredenlauf). ©tartübungen, ©teigerunglläufe, 
Saufe mit Sempomedjfel finb notmenbige Sor« 

orS ett ' ^ m r e , Sei f tun 9 tm turgftredenlauf gu 
ergtelen. SBieberpIte turge Säufe über 60 Btt 

* 00 , m ' Setegentlid) über 200 bil 300 m, für bie be« 

nnn ma Mn ere utt t tu ’$ 3 ’9 e 400 m«©trede aud) über 
g“5? f„ 00 f “/ SeBen bie nötige Slulbauer, um biefe 

feblr ©nvJÖ’a >^aufen gu tßnnen. 

ftcn ff |fnff?rn ™£f 9e »tP et „ fein ‘ ® ie gebräuchlich« 
400 m ^ n 0e ^ en u0er ^ mQ I 100 m unb 4 mal 

wÄe IiS iSTTn&t m ™b iS 

S fPibf miSb hnfipt be§ s ^ run 96 einel befinbet, bie 
i!f Biptjje mirb babet angegogen. Sie fo ermittelten 
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SÄ “ 9 Ä" 9 ' SI,i! > ■" ,b «" w*™ 

Jfl wJ **uf bie »lä&e" fcfct bet 

unö fcfet bte Jpanbe auf bte «Startlinie, (o baff bie 
ginget mit abgefoteijten ttacf) innen jeigenben 
paumett ben_ SQ oben berühren uttb bie Sit me irbuG 
terbrett au§etnanberftel)ett (Sötlb 93 ). ; 

ß 5 U l b i t l^ mtnan i°. »^ erti 9" W bet Raufer ba§ 
Sme be§ Unteren »eines fo weit bont »üben, baff • 

ba§ Sem tm »nie einen ffltnfel bon übet 90° Gilbet, 
fc^tebt ben Dberlörfter naefj eorn, überträgt baS 



8 ( 66 . 93 . 9166 . 94 . 


Sötberqettncfit auf bie geftreetten Sinne uttb atmet 
tief ein. 2)er »lief ift fc^räg »ottoätt« ju »oben 
gerietet (»iib 94). Stuf ba§ Slblauftonttnanbo ,,So§ 
(Scfjuff) briieft ficE> bet Säufer mit betbett Semen 
an» ben ©tartlöc&ern ab. ®te erften Sauffcf)ttttejtnb 
tu«, fcbneH unb lodet, bie Sinne fdinwtgen Warf 
angerointeit entgegengefefet sie bte Setne. ® cr 
Säufer ricfjtet ftdf) erft aümaijltd) jut natürlichen 

6pottt>or[djtift ffit ba3 §CEt. ® 
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Saufhaltung auf. 9lad) bem Start finb ftets 20 big 
30 m ju burerlaufen. • 

Sehtmetfe: 

1. üben bet einzelnen Stellungen. 

2. Seichte Starts, babei beamten, bafj bie Slrm» 
arbeit bom erften Stritt ab tintig ift. 

3. Start übet 20 Big 30 m in boHer ©efchminbig. 
teit. 

4. 9$orgabeftart§ unb 93orgabeIäufe (fdEjIecfctere 
Säufer erhalten eine Sßorgabe) bi§ zu 60 m. 
Sie finb al§ Slnreiz bei ungleichen Säufern 
häufig ju üben. 


f) Ser Stabroedjfel beim Staffellauf. Ser Stab» 
tnechfel ift bie tedjnifche 93orauSfehung für ben 
!®tannfchaft§fampf im S’utjfttedenlauf. 


Set ben Stab empfangenbe Säufer fteht am Sin» 
fang be§ 20 m=9ße<hfeltaumeS unb ermattet ben mit 
bem Stab in ber linten £anb im fcfjneUften Semüo 
heranfommenben Säufer. Sobalb biefer eine 6—8 m 
öor bem Slnfang be§ 28ecf)iclraume§ beAeicbnete 
SWarfe erreicht hat (bie ©ntfernung riefitet fi* nach 
ber Schnelligleif beiber Säufer), geht ber Empfänger 
m fdjarfftem Sauf mit boHet Slrmarbeit ab. ffutz 
benot ihn ber 93ringer eingeljoit hat, ftreeft er ben 
redeten Sir nt TtadEji hinten aug (Saumen zum Körper 
^ f 3 c fb l ' e, (3t), ber, 93ringer ftfjiebt gleichzeitig mit not» 

Rj ^ rm ‘ 3en ®tab non unten in bie 

^anb be§ (Empfängers (93iib 95). hierauf nimmt 
ber ©mpfanger ben Stab fofort in bie linfe ^>anb. 
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Seljtweife: 

1. üben bc§ StaffelmedjfeB Im ©eljen, trn lang« 
[amen unb fdjneHen Saufen. 



2 Staffelmedtfel int 20 m*3taum mit §tlf§* 
' tnarfenbeftimmung. 8ut fixeren »efhmmuna 
bet §üf§marfen ift ba§ ®urdMaufen ber wU 
len Itrecfe in ber SBetttatnpfretijenfoIge ber 
SSufer notmenbig. 

S. übungSroetttämfjfe in üerfcf)iebenen Staffeln. 

30 . Weitere Saufftrecten finb: 

Sföittelftredenläufe über 800 m, 1000 m, 1 500 m. 
jßangfttedenläufe über 3000 m, 5000 m, 10 000 m, 
25 km-, 42,2 km (SRaratfjonlcmf). 
ßfirbenläufe über 110 m, 200 m, 400 m. 
ßtnberniStäufe über 3000 m. 

6 * 
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31* ©er Sprung* 

©er Sprung ift feiner ^lugfiiprung nad) ein 
Sdjriftfprung, §odj- ober Sßeitfprupg. 

a) ©er Stritt f p r u n g. ©er Sdjrittfprunq 
erfolgt über niebrige §inberntffe big etroa 



5tbb* 96* 


90 cm Jpöfje aug bent Sauf peraug unb foli bie 
Saufbemegung möglidjft tnenig ftören. ©er 
Säufer lanbet auf bem Scproungbein unb läuft 
fofort toeiter. ©ag Sprungbein U)irb toie beim 
Saufen ua^ge^ogeu. Sei §inberniffen, bie 
über 70 cm pod) finb, toirb eg feitlicö nad)* 
gezogen (3lbb. 96). 

b) ©er §od)fprung* ©er £>od)fprung toirb aB 
§odfprung ober alg fdjottifdjer Sprung au3* 
geführt. 
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Seim ^jjodfprung wirb bon bortt angetaufen, 
Beibe Seine werben in ber Suft angeßodt, ber 
Springer lanbet auf Beiben Süßen (Silb 97). 



9166 . 97 . 


Seim fcfjottifcßen Sprung mirb fjalB Bon 
ber Seite fo angelaufen, baß ba§ SdjunmgCein 
ber Satte jugefeßrt ift. SDie Seine werben nad)* 
einanber ßinüBergefcßwungen, ber Springer 
lanbet auf bem Schwungbein (9tBB. 98). 



©er SInlauf Beim §ocf)fprung ift ein loderet 
Sauf, Bei bem bie legten brei Bi§ Bier Scßritte 
fraftooH auSgefüßrt werben. 
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c) 2)er ©eitjprung- ®er SBeitfprung tft e t n 
§ocffprung, bei bem gum Sanben bie Unter» 
fcpenfel Dorgemorfen toerben. Um nicpt * u ! 
rüdgufalten, fcbmingt ber Springer beim ftet* 
unterfommen oie $lrme nacp Dorn unb fcbtebt 
bie Sfrtie nacp oorn burdf) ($lbb. 99, 2lbb. loo) 

®er Anlauf beim SBeitfprung ift ein ©tei- 



gerung^Iauf, bei bem bie Jpöcbftgefcpminbigfeit 
mehrere Stritte Dor bem 2lbfprung erreicht 
fein muß. Scpnelligfeit be§ Anläufe! unb 
§öpe be£ Sprunge^ bringen bie SBeite. 

d) fiefjrroetfe be$ Springend 

1. Sprünge au§ bem Staub gur Stärfung ber 
Sprungfraft unb gum ©rlernen ber erforberlicpen 
Strecfung beim Stbfprung. 
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a) SBeitfprung au§ bem ©tanb. 

b) $)reifprünge au§ bem ©tanb in betriebenen 
formen (auf betben Seinen, auf einem Sein, 
©cbrittfprünge, fportlicper Sreifprmtg, £upf r 
©dbritt, ©prung). 

c) Jpodtfprung au§ bem ©tanb aI3 Jgodfptung. 

2. ©prünge mit leichtem Einlauf. 

a) 2tbfprung mit beiben Seinen, unb SBeit* 
fprünge. 

b) ^ibfprung mit bem ©prungbein unb lodete, 

aber po^e Sßeitfprünge. 

3. ©prünge mit Einlauf a!3 SSet U xmb 

fprünge. 

4. Sei ben ©elanbeläufen merben ©prünge über 
©räben, §eden, in ©anbgruben hinein ufto. au3= 

geführt. 

Veranlagte ©pringer bemalten beim unb 

ffieitfprung i^ren ©prungftil bei, fofern e§ fttoed- 
mafeig ift. 

32* Weitere ©prmtgübungen finb: 

SBeitfprung al3 ßauffptung (ba^u Mauftedjntf). 
£>od)fptünge in perjdjiebener £ed)nif (6d)etfebrt* 
fprung, Voller). 

©tabbocbfprung. 

©reifprung mit Anlauf. 

33» $et SBurf. 

S3ei allen ©ürfen ift ba§ gurücfwerfen bc§ ©e» 
täteS sum übenben «erboten. $a§.2Burffelb iffcäorn 
unb an ben ©eiten oon übenbcn freisuljaltcn. 

a) ®er öanbgranatemourf. ®er §anbgranaten» 
tourf wirb al§ ©eit» unb gielrourf geübt. 

ffiurf au§ bent ©tanb: ®ie £anbgranate trnrb 
feft, aber nicht trampftjaft in ber ©urfljanb ge» 
Salten. Sa§ Körpergewicht ruht auf bem rechten 
Sein, ber Dberförper ift leidet borgeneigt unb tn 
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ber §iifte abgebeugt. 5Der SBurfarm tft faft geftrecft 
prüdgenommen (2Ibb. 101). 

Seim 21bmurf mirb pnäd£)ft ba3 linfe Sein ge* 
fjoben ttnb baburcf) ber Körper meit au§ ber 2ßurf= 
rid)tung äurücfbemegt. 9ftit bem SMeberauffei^en bh 
Unten Seinem mirb ba3 redete geftrecft, bie rechte 



§üfte unb (Schulter nacf) uorn getnorfen unb ber 
SSurfarm fdfjlagartig an ber rechten 6eite be3 
vorbei nadf) born geriffett (2lbb. 102). 

2Burf mit 2Mauf: ®er Anlauf beträgt 15—20 m. 
©r tft ein @teigerung§Iauf, bei bem bie lebten 2 bi3 
4 0d)rttte fo au^gefüfjrt merben, baß ba3 rechte 
Sein über ba§ linfe fe|t (®reu§fd^ritt) unb ber 
Werfer auf btefe ffietfe in bie Slbmurfftetfung ge* 
langt. Seim 2lnlauf tntrb bie §anbgranate bor bem 
®örf)er getragen, £ur Sermeibung bon <Scf)uIter^ 
unb ©Ilenbogenberleßungen ftnb p Anfang nur 
leiste SBürfe, erft fyäter SeiftungSmürfe au§p* 
führen. 
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fieljnuetfe fceS ^anbgröntttemtmrfeS: 

1. SSÄrBerettenbe, leidste 2ßütfe au§ bem Staub 
gut Erlernung bet Äötf)ets itttb ^trmarBeit. 

2 \ SButf au§ bem StuqeBeu, IxBen be§ Äteug* 
färtttea. 

3. SButf au3 leistem Stulauf, üBeu be3 Äteug* 
fdf)titte3. 

4. 5Det gauge SButf mit SMauf, geftteguug einet 
3tt>ifc|eumatfe Beim SSeginrt be3 S¥rengfitte^. 

5. §aubgtanateugieltüütfe. 

b) Äugelftogen* ®et SBetfet ftetjt mit bet 

Unten Seite gut SButftidjtuug. 5)ie Äuget liegt auf 
ben gingetnmtgeln, bet Daumen ift aBgefpteigt. 



21BB, 103 


S)a§ reefite Sein ift gefieugt, ber Dfierfötper leidet 
borqeneigt, bie Singel liegt an ber regten «Schulter 
(W66.103). Seitn Stfirourffiefit fid» ba§ linte Sein 
«nb fafet etroa§ linfS ber SBurfricfjtung am oorbeten 
®rei§ranb Soben. 2)er Stoß erfolgt burd) ftarted 
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•®tredfen be§ redeten Setne§, burd^ Sotljodfjbringen 
bet ganzen redeten Shttffeite übet ba§ cffftrccfte 
ftemmenbe Itnfe Sein (9lbb. 104) unb butcfj getabe$ 



be t ®urfarme§ im «Intel tion 45° ÜBet 

( l m ‘ ,05 >- rechte Sein 

fiptiL bem ® oben riict)t öerlieren, 

-Deöor bte Sugei bte §anb öerlaffen Ijat. 

Sefjtmeife: 

L Ißlrnifa ^pt tt sR ber ^u§gcmg§ftellung unb beS 

2 °* ne ©«*«• 

' f2 “ u§ 6tanb mit bet 5 kg^ugel. 

3 ©toft Su§ Sm 6C r/ 9 x n9e " $ au öermeiben 
; r“? “ u ! bem ©taub mit ber 7% kg4lugel. 

Beim Hof ?,Ä° Öe £; ? a§ ©teinftofeen erforbert 
*urt,.6en (W. IoITotÄ g 
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rauf wirb ber ©tein eittljänbig t>ot bcr SSrnft ge» 
{ragen (3165. 108). $urd) Uöerfetjen be§ redjten 



Wb. 106. 
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SSeitte§ ixBet ba§ linfe (Sfreuäfdjritt) gelangt bei 
SBerfet au§ bem Sauf in bie SlbttmrffteHung. 

Setjrtoeife: 

1. ©tojj aug bem ©tanb recfjtg nnb linfg. 

2. Saufen mit bem ©tein unb ©rlernen bei 
®reuzfdf)ritteg. 

3. ©tof$ mit bollern Anlauf bon 15 big 20 m 
' Sänge rectjtg unb lintg. 

34» Weitere SSurfüBungen finb: 

^ugelftofeen mit Stnfprung, 

©igtu§merfen, 

©peermutf, 

Jgammermutf. 


C. ®d)ttrimtnetu 

35* 2tuffid)t unb ©inteüwtg, SBeim ©cfjtoimnt* 

unterricht ift ein Offizier* ober ein alg ©chmimm* 
leerer auggebilbeter Unteroffizier alg 2lufficf)t* 
habenber zu beftimmen. ©r trägt bie ©erantioor* 
tung unb beranlafjt bie ^Durchführung ber nottoem 
bigen ©id^er^eitgmaftnafjmen. 

36* ©tc^er^itgmagna^mem ®er 2tuffichthabenbe 
unb bag Sehtperfonal ^aben folgenbe feorfd^riften 
Zu beamten: 

a) Dhten*, 2Iugen* unb §auttranfe bürfen o^ne 
ärztliche ©enehmigung nicht ing SBaffer gehen; 

b) Seute, bie trau! getoefen finb, müffen befonberl 
beobadetet merben; 
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©) bie Seute bürfert nidf)t mit Dollem 3Kagen ober 
erfji^t ins SBaffer gefeit; 

d) nadf) großen Slnftrengungen (RJarfcf)) ober 
menigem ©djlctf (SBactje) müffeit Slnftrengum 
gen beim ©djtoimmert oermieben merben; 

e) bei niebriger Sßaffertemperatur bürfert Väber 
im freien rtid)t p lange bauern. Vei Sauer- 
fd^mimmen ift pr Verntinberung ber SBarnte- 
entjiet)ung bie §aut Dorier einpfetten. 

Sie ©tanbortalteften geben ©idfier^eitSbeftimmum 
gen entfpredjenb ben örtlichen Vert)ältniffen ber ans. 
Ser 3luffitf)tl)abenbe fyat entfpredjenb ben allge¬ 
meinen ©icfjerbeitSbeftimmungen bie (Einteilung ber 
Sruppe, bie Verteilung auf baS greifdfjttmmner* 
unb Ridfjtfcbmimmerbecfen, ben 28 ecf)fei bei* 2lötei- 
langen, bie (Einteilung beS SebrperfonatS unb beS 
RettungSbienfteS (legieret, menn nötig, im Seneb= 
men mit bem Vabemeifter) anporbiten. SDie @id£)er= 
IjeitSbeftimmungen finb für §altenbäber bann finit' 
gemäft abpfaffen, toenn ber gioitbabemeifter nid)t 
bie 2lufficf)t füfjrt. 

Vefonbere Sftafpaljmen finb beim @df)ttnmmen 
außerhalb ber Slnftalt p treffen. RettungSfcljnnm* 
mer, bie neben ben ©cbülern fcfjmimmen, finb 
Stoedfmäfeig burd£) i)elte ®öbpen fenntlicf) an machen. 
Sin Rettungsboot (breiter ©olafafp) rnufe Dorfen* 
ben fein. $?anuS unb gattboote eignen fiel) nicf)t als 
Rettungsboote. S3ei tiefem unb unburct)fict)tigem 
Gaffer ift eS stoedmäfeig, @dE)mimmfdE)üler, bie be= 
teitg o^ne Seine fdjmimmen, burd) Torfen ober 
Olafen toie beim Saucen ju fid^ern. Vei ©b rü ngen 
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tn§ SBaffer mit unBelannter ®iefe ift SorJicE)t ge. 
Boten. Sn feber Slnftatt finb au§äuf)angen: I 

a) bie ©idjerfieitSBeftimmungen für bie Betref. I 
fenbe Slnftalt, 

b) bie tafeln ber ®.2.9t®. für bie SBieberBele. 
Bung ©rtrinfenber. 

9ii(Ütfrf)n)immunterri^t. 

37. $a§ 3iel ber StuSBilbung ift ba§ ©riet 

be§ Sruftfd)n>immen3 unb be§ oolfStümh: 
SRüdenf djrotmmenS. 

Sefirraeife: ®er ttnterridfjt wirb in feidjtem ÜBc: 
oBne ©erät erteilt. ®ie gerütelofe üluSBUbung 
ben SSorjug ber Sßatürlicfjteit unb. bie Sftöglidi! 
ber SOtaffenauSBilbung. Sie fteigert ba§ Sidjc v 
6eit§gefü£)I be§ ©d)üler§. guerft ift ben ©cfjuletn 
bitrcfj SBaffergemölfnung mit fRütje unb ©ebulb üoer 
tßrperlidje unb feelifdje Hemmungen megäuijelfen. 
®rodenfd)tt)tmmü6ungen tiaBen lebtglicE) ben 3raed, 
bem ©djiüet bie ©dftoimmbewegungen fdjneüer Bei* | 
suBringen. ®ie einzelnen Übungen finb juerft auf 
bem Sanbe unb anfdjlieffenb im SBaffer üorsu« 
nehmen. 

38. ÜBungen jur ©emöfntnng ans ffiaffer. ®et 

(Schüler muff ertennen, baff fein Körper faft opne 
^Bewegung ber Slrme unb Seine an ber öberflacpe 
Bleibt, fobalb bie Sungen mit 2uft gefüttt ftnb. 
5Rufiige§ unb rid)tige§ Sttmen ift hierbei bte erfte 
SßorBebingung. golgenbe ÜBungen bienen als 
Ifatt: 

a) SteEjcrt unb @el)en im fdjultertiefen ißaffer, 
tiefe§ ©in= unb 5lu§atmen. 
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b) Sctudjen: 

1. ©intaudfjen be3 ffobfeS unter SSaffer, 
fofortige3 Stuftaucben. 

2 . Einatmen, Untertänigen, einige ©efmtben un¬ 
ter SBaffer bleiben, 2lu3atmen unter SBaffer. 

3. Seim Saucen Singen öffnen, Suchen nad) 
Lettern ufm. 


c) Erprobung ber Sragfäljigfeit be§ 3Baffet3 bei 
tiefer Sltmung, suerft.mit, bann ohne ipüfe, bitrq) 
Sln^ieben ber Seine Shigel* ober ^afetform hüben. 
3lu3ftrecfen be§ ®örper3 in Sruft* unb fftücfeniage 
mit £tlfefteHung. Treiben in auSgeftrecfter Stuft* 
unb SRüdenlage, guerft mit 3^ Gn burd) einen 
ler, bann burcf) Slbfto&en fcom ©runb ober Staub 
be§ Seiend. 


39* ©(^mimmbemegungen in ber Srujilage: 

a) SeinBewegung: Sie Seine werben mit weit« 
geöffneten ftnien ange$ocft, feitwärtS gegratet unb 
bann gefdjloffen. 

Übunaöroeife: Sn feistem 2Baffer ftüfeen bte 
fjftttbe ben Körper auf bem ©runb ober Balten dm 

am Sedfenranb feft. 

b) girmßewequng: 2lu§ ber £o<BBaIte werben bie 

ferne 6i§ ©tirnijö^e feitwärtä # “ 

ferne unb £änbe unter ber Stuft ongewmfelt unb 
mit ber §anbflac£)e nad) unten locfer öorgefuBrt. 

ÜBungöroeife: Sn feistem SBaffcr ber Scf)U5 
ler ausgeftreeft auf bem Strm beä §elfcr§. 

ci crtmimrv Seim ©eitfübren ber Strme wirb 
Icfmeü burcf, ben SJtunb eingeatmet, Beim Sorgten 
Wgfam burcf) S'iafe unb SJtunb aut^geatm . 
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d) gufammenarbeit ber Semegungen (2lb&. 109 
bi§ 113): • 



Zmyo „1©eitfübren ber 9lrme mit 

atmung. 



Sempo „uhb": 9lnminfeln ber 5lrme unb 

Jpanbe unter ber Sruft, gleid)* 
jeittg Slnbodfen ber Seine mit 
geöffneten fhtten. 



TOMll. 
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„2": ©ettgrätfcfjen unb ©fließen 
ber Seine, gleichzeitig Sor* 
führen ber §anbe mit 2tu§* 
atmung. 


112 , 




ttbunaSroeife: Ser Spüler liegt auSgeftretft auf 
bem Slrm be§ $elfer§. ?Ra$ jebent ©Jwimimug 
mufe ber ©cfiüler eine $aufe maßen unb ben Kot- 
her lana au^aeftrecft au^gleiten laffen. . 

P SBeßerrfdbt ber ©cfjüler bie gufammenarbett ber 

Bewegungen, fo m « W 

»edenranb in bie ©^»tmtnlage ab unb öerju^tben 

S^toimmgug mefamaB 5 

julegenbe ©trede tft aßmafjltd) P f 9 , 

40 ©djnritnmbenjegttngen in ber mutfeniage* 

SRptrn vmTfatiirrtIid6en ^Rüdfenfd^tüimmen mcrbcn bie 
K P : Äer Snter 2lntt)in!eln ber Strme im 
ÄgStgS 1 mmm* feitwart§ geführt 

€>pottt>otfd)tift ffit ba§ £>eet* ^ 
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intb bann unter ©trecfung bet 2trme an bie Ober» 
fdjenfel gefdf)lagen. 

©leict) 5 eitig erfolgt ber $Beinfdf)Iag tote beim 
33ruft|cf)rotTnmen. Sie Körperlage ift geftrecft, ber 



<ähh. 114. 

Kopf liegt bi§ gut Dprenlinie im SBaffer. Sie (Eh*[ 
atmung gefcpiept beim ©eittoart^füpren ber Slrmel 
cpnell burct) ben äftunb, bie Slu^atmung beim 8lrm*| 
r <f)Iag gegen bie Dbetfdjenfel ganj langfam, tief f 



2lbb. 115. 


burd^ 9ßafe unb SWunb. Ser Körper muß nad) ber 
Slu3fü§rung ber ©cptoimmbetoegungen langgeftrecft 
mit angelegten Sinnen auStreiben. Sage, Seme* 
gung unb Sltmung finb in ber Stücfenlage leidster 
5 U erlernen a!3 in ber Söruftlage, ber Schüler totrb 
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fiierbei nod) fd^neüer mit bem Gaffer betttaut 
\m. 114 , 115 ). 

41 * ©dfjurimmen im tiefen 2 Baffer. Seim über* 
gang gum ©cfjurimmen im tiefen Raffet fann 
nädfift ein ®otfgüttel angelegt metben. Sftit m* 
nefjmenber ©i<f)et§eit fd£)tt>tmmt bet ©<f)ület an ber 
ßeine, bie bom ©teg ober Soot au§ gehalten mirb. 
gpatet fd^mimmt ber ©dtjüler oljne ßeme neben bem 



m 116 . 


Soot Bsto in ber Slnjtalt neben einem greifdiwim» 
mer (mögii<f»ft 3ftett U n0§[<$roimme^ 

4<5. ^reiiajium» r Unterbrechung ge» 

Sri %, 





Scanned with CamScanner 








100 





ab. @ie wirb öon einem Offner aBgenommen 
unb Befielt au§ 15 Minuten $auerfcf)Wtmmen in 
33tufi> unb boIf3tümlidf)em 9tüdenfcf)Wimmen, bctä 
mit einem Beliebigen ©prang ou§ 1 m ,‘oüfje Be 
ginnt. 

greifdjroimmerunterridf)t. 

43. Schwimmarten. ®ie Sicherheit int Ski 
unb Svüclenfdjtuimmen mirb burcf) ftftnbige ÜBur 
(©tredfenfdhwimmen, 100—300 m) erhöht, gleitet 
wirb babutd) ©djnelligteit erworben. 3d)wuu; 
fauler, bie weitere Schwimmarten Bcljerrfdjen, wer 
ben Beim ©trectenfdjloimmen in ©til unb Setfjnt! 
biefer Schwimmarten »erbeffert. 



I_ 

. 3 ( 66 . 117 . 

44. ©tartfprung unb SBenbe. ©tart unb SBenbe 
pnb bie SSorBebingungen für jeben geregelten 
SchwimmbetrieB. 
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a) ©tarttynmg bom Sedenranb ober Startblod: 
^)te §üf$e jte^en^anbbreit au^eiuanber, bie 
o e h e rc greifen eimoärt3 gebrefjt über ben 
«edenranb ober ©tartblod, bte Sfnte finb ieiclji 
gebeugt, ber ®opf ift etma§ prüdgcnomtrten, 
5lrme unb Ellenbogen finb gebeugt, ber Ober« 
för^er ift borgefenft (Slbb. 117). Sie Stellung 
tnirb auf ba§ Sommanbo „Stuf bte $lä|e!" ein¬ 
genommen. Stuf „£o3!" fpringt bei ScI)U) immer 
ab, bie 2lrme ftofeen bor. ®er Körper foll ge* 
ftredt flach in£ SBaffer gleiten, ber Sfobf liegt 
in natürlicher §altung gtoifdjen ben Firmen 
(SIbb. 118), bie Einatmung erfolgt beim 



Sprung, bte 2Iu3atntung beim 2lu§treiben* 

Y rr 

b) Sfficnbe: Sie £änbe faffett gefct)Ioffen art ben 
23ecfenranb ober an bie ©tange. Ser Borger 



m n9. 
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ülnljoden ber ©nie toirb ber ©örper unter 
Soilaffen ber §anbe gebiert, ©ie Sinne toer* 
* ben borgeftrecft, ber ©opf Befinbct fid) tm 



SSaffer Jini fcljen ben Sinnen, ©er Slbftog 
bitrcp ©trecfen ber Seine wirb erft auigefüljrt, 
nacpbent Beibe fjfijje an ber SBanb gup gefaxt 



Ijaben. 9?ad) bent Slbftofj öon ber SBanb ntuj} 
ber ©cptnimrncr toeit auitreiBen (SIBB. 119 biP 
121 ). 

45. ©aucfjen: SEaudjen erljöt)t bie ©idjerpit bei 
Sd)tnimmer§ unb Baut auf ben p Seginn ber 
6cf)ttrimmau3bÜbung gegebenen SorüBungen auf. ®ie 
Stugen finb unter SSaffer geöffnet. ®ie ßeiftungen 
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ftrtb langfant p fteigern, Übertreibungen fßnnen p 
6d£)äbigungen führen. 

golgenbe Seiftungen bürfen nicfjt überfd^ritten 

©erben: 

Sieftaudfjen 3 m. 

©trecfentaudfjen 27 m (feine geitleiftung) 
(SeiftungSfdfiein). 

®et unburcf)fid£)tigem SSSaffer ift ein an ber Ober* 
ftädfje mittreibenber ©cp©immfßrper (fforf, 93la(e) 
mit et©a 5 m langer ©cf)nur am Seib beS 6cp©im* 
rnerS p befeftigen (SJorftcfjt bei Stegen, gißten uno 
ßdpnen). 

a) Sieftaudjen nacf) ©egenftänben erfolgt fuft* 
ober fopf©artS burcf) Sprung üotn Ufer, öorn 

Sprungbrett ober au§ ber ©cf)©immlagc. 

b) ©tredentaudjen* 5DaS ©cfpoimmert unter 
SBaffer ©irb in ber 33ruftlage burd)gefüf)rt. 

®ie $lrme ©erben über bie ©eitpalte gefirecft 

bis an bie Dberfdfjenfel burdjgepgen. SDer 
Sluftrieb beS SßafferS ift burcf) St^iepen beS 
®opfeS nacf) unten gu über©inben. ©ie Suft, 
bie im 9lbfprung eingeatmet ift, mirb ©äprenb 
beS ©audbenS langfam auSgeatmet. ©aS ©e^ 
tabeauSfdf)©immen unter Gaffer ©irb burcf) 
Übung unb langfame ©cpmimmbemegungen 
nur bet geßffneten Slugen erlernt. $8eim §oc§* 
tauben muft ooüfommen auSgeatmet fein. ©ie 
günftigfte £audf)tiefe ift l 1 /*—2 m (nic6)t am 
©runb entlang tauben). 

46* Springen* ©idfjerfjeitSmafenafjmen. ©er 
Übungsleiter mufr auf genügenb Slbftanb g©ifcf)en 
ben Sprüngen achten. Abfaller aus ©taub bor= 
IingS unb rücflingS mit 2lrmen in Jgocppalte ober 
angelegten 3lrmen finb ©egen ber §äufigfeit oon 
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Verlegungen burcf) Slufftofjen auf ben ©runb bet* 
boten. 

a) Sufefpruttg otjne nnb mit Anlauf a!3 Schritt* 
fptung ober Scfjlufefprung. @f fonn bom U, 
8* unb, mo botpanben, bom 5 m^Srett ber* 



langt merben. Sprünge über 5 m Jpöfje finb 
nur fidleren SDmnfpringern $u geftatten. 

b) $afet= ober ^ocffprung oljne ober mit Anlauf. 
®ie Seine merben in ber Suft angepodt, bet 
Springet fällt fujjmärtö aufammengepocft tnS 
SBaffer. ^ßraftijcpe Slnmenbung bei unbetann* 



ter ober nngenügenber SBaffertiefe. ®et 
Sprung barf nur bom 1 m^Srett auSgeffiprt 
merben. 

c) Slbrenner bom 1 nnb 2 imSrett. 3Rit boüet 
©efcpminbigfeit mirb bom Srettenbe ange* 
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Icmfen, ber 9Ibbrudf erfolgt cm ber ©pitje be3 
S3rette3 mit einem Sein (9lbf>. 122), ber fför* 
per ftredft ficf), bie 2trme toetben $ur ^ocböalte 
borgeftofeen, ®opf liegt amifctjen ben Sirmen, 
ber Sötpet taucfjt boHfommen geftrecft int 
• fpifeen SBinfel (5lbb. 123) ein unb treibt fladj 
unter SBaffet au3 (Vorbereitung ©tartfprung). 

47. SBeitere ©cbttnmntatten ftrtb: 

öanb*über*§anb*©cbtt>iTntnen, 

kraulen, 

$Rü(fengleidfjfcf)Iag, 

Sftüdfenfraulen. 

48. SBeitere ©ptünge öotn 1 unb 3 m*Vrett {inb au3 
ber ©prungtabelle be§ gacfjamte^ ©c&tutmmen p 
erfeben. Sie totd&ttgften ftrtb: ber ftopffprurrg, 
bet ©alto öortoartS unb rütoartS, ber ®opffptung 
rficftoartS, ber 2luerbacf)taIto, ber lM*©alto oor* 
toärt^ 

48. $ie 5tu3bilbung bieler fixerer ©djtoimnter «i 
3tettmta£fcfnMtnment ift anpftreben. Vet ber ib* 
Tirrbme ber Prüfung ber ©eutfdjen Seben3*9tet* 
tungS*@emein(d)oft ift ein ftrengex äÄafcftaö an$u* 
Ieaen. ®er Vtüfling muß bie Vebtngungen etit- 
vnnnhfrpt Beim erlten Verfucf) erfüllen. Ser Stet* 
? «auiifftfTuft lernen: Äletberftyotinmen, 
SStKtamen? »efreiungägriffe, Kettung* 
griffe, SBieberBeleBung, SSetl) alten Bet Ungluuj- 

fätten. 

@*riftuerlel>r mm äßefirmacfjt unb ber 

üieutfdien 2e6enä=fRettungä=ö5cmeiuicf)oft e.25. 

Tier ©ditiftoetfefit gtoifcfjcn SSefjrmac^t unb 
3) 2 fR © erfolgt unmittelbar srDtfdjen 

'S- Äfft 1 « t äerita, SÜI0»|«. 13III). 

.» % 
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50* Ser Sojlampf bient ber militärifcfjen Slug* 
bilbung unb ©r$iel)ung, inbem er ben Sßißen unb 
bie gäljigfeit jum ffiampf mit bem ©egner ent* 
micfelt. Surdf) ba§ Sojen mirb bie geiftige unb för* 
£erlicf)e SRegfamfeit, ba3 ©elbftöertrauen, bie §ärte, 
bie @d)nellig!ett nnb bie ©emanbttjeit geförbert. Ser 
im Sojen au§gebilbete ©olbat öerfügt über fo biel 
geiftige unb förperlidje Kräfte, baß er für ben Sia§* 
famj)f mit ber SBaffe gut oorgebilbet ift. 

51* Sie 1* Slu^biümng^ftufe umfaßt alle Übungen 
ber SSo^fcfjuIe, bie ofjne §anbfcf)uf)e au§gefüljrt toer 
ben fönnen. Sn biefer &t§bilbung§ftufe bilbet ba§ 
Sojen eine mistige ©rgcin§ung ber ©ör^erfd)u 
unb ift §anb in §anb mit biefer $u betreiben. 

52* Sie Sojfteßwtg ift bie 3tu3gang§fteßung für 
Singriff unb Serteibigmtg. Sa§ redete Sein fielet 
etma eine ©dfjrittlange redf)t3rücftt)arJ3 be£ linfen 
Seinem, mobei ba§ linfe Sein auf ber öoßen @of)Ie, 
ba3 rechte bei gehobener gerfe auf bem Saßen rufjt, 
bie gußfjnßen geigen nadf) öorn, bie Shrie finb locfer 
unb toenig gebeugt, ba§ ©emicf)t ift gleichmäßig auf 
beibe Seine oerteilt (Slbb. 124), ber Dberförper fteljt 
beinahe aufrecht, bie linfe ©djulter fteljt menig Oor 
ber rechten. Ser linfe Slrm afe 3lngriff3arm ift faft 
redf)tunnflig gefteßt. Sie £anb ift in $ö$e ber 
linfen Srufüoarge borgefdjoben. Sie ßtecfjte fteljt 
becfenb Oor bem ftörber, bicf)t unterhalb be3 ®inn3. 
Seibe gäufte finb gebaßt, ber Saumen liegt außen 
an geige* unb ffltittelfinger an (Slbb. 125). 

53* Sie Seinarbeit: ©ine fdjneße Slrbeit ber 
Seine ift ba§ unerläßliche Sftittel be§ SojerS ent* 
meber jum Singriß überpge^en ober fiel) bem Sin* 
greifer §u ent^ie^en. Sie Seine befinben fid£) in 
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ftftnbiger Setoegung, ein Sfre^en ber Seine ober 
8 tneincmber 5 ief)en ber güfce ift falfdf). 3Kan untere 
fcfjeibet folgenbe SrittBetoegungen: , 

1. ©df)titt rüdftoartS: ber Hintere guft toeid^t einen 
©df)titt rücfmartö, ber Ootbete fetjt nadEj. 
©dEjritt Oortoärt^: umgefeljtt. 

©df)ritt nacf) redf)t3 feittoärtg: ber redete Sfnfj 
Beginnt. 



2I&B. 124 5tBB. 125. 


g^ritt nacf) lintt feitoftrtS: ber linle gu& 

Beginnt. „ . „ . a r 

2 fönrunaBetoeaungen oortoärt^, rudtoctrfo, fett* 
®®Teibe»eine machen gleicf, a etttg etnen 

ffetnen flauen Sprung. 

3 Sie Scfjrtttbemegungen ober erweiterte 

anbergerei^t. 


# 
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4. Eine gute Vorübung für Me Seinarbeit ift ba3 
©erbringen. 

a) ©^ringen auf beibenSeinen mit Qurifdjenfbrung, 

b) ©bringen abmedjfelnb tin!3 uub red)t3 mit 
Qmifcbenfbrung, 

c) ©bringen auf beiben deinen o^ne S^ifctjen* 
fprung, 

d) ©bringen abmedjfelnb Iint§ unb red;t§ oljne 
3nnfc&enfbrung. 

Me ©brünge merben flad) unter leidjtem Mengen 
be§ $niegelenfe3 auSgefüIjrt. 

SOrit fortfdjreitenbem können ift befonberg Me 
letzte Übung burd)gufüf)ren. Sftan (bringt gunädjft 
nur eine Minute, fpater bi3 gu 3 Minuten. 

54* $>er gerabe ©toß: ®er 2lrm geßt unter ftar* 
fern SDru d ber ©cßulter auf ba§ 3^ (ffopf ober 
Sörber). Sie trifft mit OoIIer ShtocßeLpartie 
unb nrirb im lebten Mgenblid fo gebreljt, baß ber 



mb. 126 


§anbtüden nacf) oben geigt (Mb. 126). Seim 
Sted)t3ftofe geßt bie linfe §anb becfenb gurüd ^ft 
ber gerabe ©toß bei größerer Entfernung nid()t an* 
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»uBtingen, fo madjt ber 23oj:er junädjft einen Keinen 
8tu§faH mit bem linten gufj, um fo eine günftige 
©ntfernung jum ©egner ju erhalten. 

UBungliueife: ®er getabe ©tofj wirb junädjft offne 
unb mit 2Iu§faH nad) Rafften geübt, bann aud) aul 
ber S3einarBeit. . , 

55. SBerteibigung gegen beit geraben ©tofj 
(Partner aufftettung): 

1. 2t. (Singreifer) fdjlägt linten ©eraben — 23. 

(SSerteibiger) madjt fßüdfcfjritt. 

2. 2t. fdjlägt redjten ©eraben — 23. madjt Süd- 

fcEjritt. 

3. 21. fdjlägt linten ©eraben — 23. madjt ©eit* 

fd^ritt redjtl. _ .. 

4 . 2t. fdjlägt regten ©eraben — 23. mad;t «eit* 

fdjritt redjtl. 



2166.127. 



[inten ©eraben — 23. bedt bur* 
bei ©tofsel mit ber redjten §anb 


(2tBB. 127). 
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6. 8t. fdjtügt regten ©erobert — 33. bedt burdj 
9tuffangen be§ <§tofje§ mit ber rechten öanb. 

7. 91. fc^Iägt Unten ©erabett — 33. bedt burdj 
9lblenfen be§ <Stof)e§ mit ber rechten öanb 
(9ibb. 128). 



8. 21. fd^Iftgt tinten ©eraben nad) bem Körper — 
33. bedt mit bem öanbrüden ber rechten öanb. 

9. 91. fdjlügt rediten ©eraben na cf) bem Körper — 
33. bedt mit oem öanbrüden ber tinfen öanb. 

Sie 33erteibtgung toirb junäcf»ft ou§ fefter 33oj« 
ftellung geübt, bann au§ ber SSeinarbeit. 

56. Ser $atem Set öaten trifft Kopf ober Kör« 
per Don ber ©eite. Sie gauft befinbet fid) beim 
9tuftreffen bes> §afen§ in gleichet (Stellung wie beim 
9lnfa| pm Scplag (Saumen nad) oben) (9lbb. 129). 
Ser 9trm ift je nad) ber Entfernung pm ©egner 
me^r ober weniger gebeugt, ©in 9lu§f)olen pnt 
©d)lag ift p öermeiben. 33eim SftecfjtS^afert liegt 
bie linfe fganb bedenb bor bem Sinn. 
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fi&imgättjeife: ®et ©afett ItnfS ober red)t§ toirb 
joie bet getabe ©tojj §unäd)ft ofjtte^ SluSfaß, bann 
utit 9tu3fall, bann au§ ber Beinarbeit geübt. 



67* SSertciMgung gegen ben #fl*en 

mffteDung): Sie Serteibigung fann burct) 3dud[cE;citt 
jef<f)e§en. SBeiter ift mit Partner ju üben: 





l * Sbucfen^iMin Ülu ® eidjen na^ 
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2 . 

3. 


unten. Sopf, Stumpf unb 93etne tnerben Ietcf)t 
gebeugt. ©er ©cptag gept baruber ptnmeg. 
Seim Stufricpten Sorficpt bor Steuern. 

St. ferlägt regten $afen — S. budtab 
31. fcptügt linten £aten — 33. bedt mtt bem 
tedjten §anbrüden nape ctm Sopf (Stbb. 131). 



4. 3t. fcptügt rechten §afen — S. bedt mit bem 
linten öanbrüden. 

5. 3t. fcptügt linten Sörperpafen — 33. bedt mit 
bet redjten ipanb ober bem Unterarm (3lbbil* 
bnng 132)., 

6. 31. fcptügt reepten Sörperpaten — S. bedt mit 
ber linten Jganb ober bem Unterarm. 

. 58. ©er 3lufnmrt§pafen tomntt bon unten. 

Sm 3lugenbtid be§ ©reffen§ (Stumpf, Sinn) geigt 
ber ipanbrüden sum ©egner. ©er 3lrm ift gebeugt, 
©te SBirtung be§ ©d)lage§ mirb burep trüftige3 
©treden ber Seine berftärtt. Seim StecptSpafen 
Itegt bte Itnte £anb in ©edung. 

übungSiueife: ©er 3lufmürt§paten mirb mie bet 
§aten unb ber gerabe ©tofj geübt. 
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59. »erteibigung gegen ben 3lufn>ätt-?l)afen 

(5ßarttterauHteaung): Sie SSerteibigung tarnt burct) 
gtüdtritt gefdhetjen. SSSeiter ift ju üben: 

1 21. f oblägt linfen (regten) StufroärtStiafon naaj 

betn Sinn — S3. bedt mit geöffneter §anb 

(2fbb. 13B). 







m i33. 

Spottöorfcfjrift ffit ba§ §eet. 
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2. 9t. fdf)Iägt Itnfen 9lufmärt§Ijafen na* bem 
' St'örper — 93. bedtt mit bem rechten §attotüc!en 

ober Unterarm. 

3. $1. fdjlägt redbten Slufmärt^fjafen nad& bem 
®ötper — 58. becft mit bem Itnfen §anorücfen 
ober Unterarm. 

60* $oppeIjrf)läge: ©in 58o£fam:pf toirb bielfeiti- 
ger, rnenn bte ©erläge nicht nur einzeln angemanbt 
merben. ®e§balb empfiehlt e§ fidi) läufig, mehrere 
©d)läge nad)einanber in Sform bon ©oppelfcblägen 
an^ubringen. @ie toerben au§ bem ©taub unb au§ 
ber Seinarbeit f)erau§ geübt: 

1. Sinter ©eraber nad) bem Körper, Iinfer ©e* 
raber nadf) bem Sopf. 

2. Sinter §afen nach bem Sfötper, Iinfer £>afen 
nach bem S'o^f. 

3. Sinter ©eraber nadb bem Sopf, rechter ©erabe 
nach bem Sopf. 

4. Siitfer ©eraber nach bem Körper, rechtet 
©eraber nach bem ®opf. 

5. Sinter §afen nach bem Körper, rechter ©afen 
nach bem ®o;pf. 

6. Sinter §afen naef) bem ®o;pf, rechter iQafen 
nach bem ®o:pf. 

7. Sinter §afen nach bem Sopf, rechter 5>luf- 
märt^^afen nach bem Körper. 

61. ©ebattenbojen (©(beinfampf). $)er ©cbület toieber- 
Bolt hier alle3, ttm§ er bisher erlernt bat; in jtoanglofer, 
felbftgeroäblter golge, toobei ber Sebrer auf flüffige Bein¬ 
arbeit unb faubere 6<blagte<bnif achtet. 

62* Bojen an, Bojgcrätcn« $)ie toiebtigften Bojgeräte 
finb 28anbpoIfter, ®oppe!enbbatt, 9Ö£ai3btrne, ©anbfaef, 
5ßlattformball, *ßunftbail. SKanb^oIfter, ©anbfad unb 
$ittai3birne laffen fi(b leidet bebelfämäfng bestellen. 
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2 tn beit ©ernten finb pnacfjft ©töfte unb 0 d^täge \d)nU 
tnöfeig 5 U üben, banad) folgt ®am:pf am ©erat nach 2 trt 
be§ <5djattenbo£en3. . 

63* Sie 2* 2lu£bilbung3(tufe umfaßt bie Stampf* 

au^bilbung. Sie 93o;chanbfchuhe im ©emicht bon 
12 —14 linken finb je|t auch beim fdhulmäftigen ©im 
üben ber ©dhlage unb Secfungen ftetS an§ulegen. 
gum freien Stampf ift erft übersugehen, menn bie 
©töfee unb Secfungen fchulmäjjig beherrfcht toerben. 
Ser Stampf barf nicht §ur Prügelei au^arten. ©in 
2tu§bilbenber barf bafjer nidb)t mehr al§ 3 bi3 
4 $aare gleidhseitig fampfen taffen, bamit er bie 
Stämpfenben überfein unb fehlerhafte ober unfport* 
liehe StampfeStoeife fofort unterbinben lann. 
befonbere mu| ber 2Iu3bitbenbe barauf achten, bag 
nur gleichftarfe ©egner miteinanber fampfen. Sie 
bom gaehamt So^en laut Sßettfampfbeftimmungen 
berantafeten Sicherheitsmaßnahmen finb einsuhalien. 

64* Sie 2int£=2lu3bUbung: gunädjft mirb bte 
ungefehidtte linfe §anb fehul* unb fampfmäßig au& 
gebilbet. 

^artneraufftetlung: 9JiiU unb 9la<hftf}lagen (Stop* 
pen unb Sontern) auf 2inf£f<hläge: Eingriff unb 

©egenangriff entftehen baburep, baß ber SSertexbigex 
einen ©c^Iag beS 2lngreiferS meibet ober beeft, um 
entmeber in bemfelben 2tugenbticf mitsufdhtagen 
ober nach einer flauen $aufe nadhsufdhtagen. 

©toppftoß linfS: 

1. 21. fehlägt linfen ©eraben nach bent ®ogf — 
23. fangt unter gleichseitigem SorftredEen be3 
eigenen linfen 2lrme§ ben Stoft mit ber rech s 
ten §anb auf. 2t. beeft ebenfo. 

8 * 


Scanned with CamScanner 






2. A. fdRägt linfen ©eraben ttadj bem ®obf __ 
S. bucft fdjräg nad) red^t§ ab urtb ftoppt gleicfi* 
zeitig finfS getabe am Störper be§ Angreifers 
A. bedt. 

Sathftofjett unb Aadjfdjfagen: 


3. A. fd)Iägt linfen ©eraben nad) bem Sobf — 
S. gefjt jurüd unb fd)fügt im Sorgeijen ©ero» 
ben nad). 

4. A. fdjlägt linfen ©eraben (§afen) nad? bem 
Stopf — SB. becft unb fdjlägt linfen £afen 
nadj Stopf ober Störper nacf). A. bedt. 

5. A. fcplägt linfen ©eraben (§afen) nad m 
Stopf — S. bedt unb fcf)Iägt linfen Au ; 
hafen nadj bem Störper nadj. 

65. Stampf mit her linfen §anb (Sinfsi : 

Au§ ber bisherigen übungSmeife entmideft jd t 
freie Stampf mit ber linfen £anb, menn e 
©egner bie erlernten ©djläge in beliebiger gc! m 
Angriff ober ouS ber Serteibigung fjetauS cu. m 
gen. Sielfeitiger mirb ber SinfSfampf, mem bie 
©rfjläge in ^ortn* öon ®oppe!fcf)Iägen fommen, \vc* 
hex Angreifer ober SSertetbiger berfucfien, enüoebet 
2 getabe Sinfe ober 2 linfe Jpafen anjubringen. 

„ StnfSfampf geht pnadpt über 3 fRunben ju 
1 Actnute, mit fortftfjreitenber ©ntmidfung ber AuS* 
bauet bis p 3 fRunben p 2 Minuten. 

66 . 2)ie AuSbilbung 3 um freien Stampf. 
Serteibigung gegen 2>oppel[d)täge linfS=redjt§: 

©egen bte geraben ©tßjje IinfS=red)tS qefit ber Ser» 
tetbtger rüdmartS gegen §afen linf§=red)tS unb 
AuftoartShafen erfolgt bie entfpredheube ®edung. 

£ P!‘. = ^“Cfjfrfjlagen auf Soppelfdjtäge: MeiftenS 

folgt tm Sojen auf einen SinfSfcfRag ein StnfSfdh^afl 
unb auf etnen SRechtSfddag ein fRechtSfchlag. SBenn 
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alfo ber 2lngreifer Iinf3=red)t3 fdf)Iagt, bectt ber Ser* 
teibtger Tbeibe ©djläge uttb oerfudjt mit ber rechten 

§ anb nad)pf erlagen, ber ein Sinter folgen tarnt. 
§ ift ju üben: 

1. 21. fdjtägt tintemredEjten ©eraben nad) bem 
S?oJ>f — 33. meidjt rüdtoärt§ ober feitmärtä 
au3 unb fcfytägt red)t34inf3 ©eraben nad). 

2. 2t. fdjtägt tinfemredjten ©eraben — 23. bedt 
nnb fd)lägt einen redjten ©eraben mit ober 
nad). ©in Unter ©eraber fann biefem folgen. 
3. 2t. fdjtägt tint^redjtS §aten — 33. bedt unb 
fd)Iägt redjt§4int3 nad). 

4. 2t. fdjtägt Imt^redjtS §aten — 33. bedt unb 
fdjtägt regten 2tnfmärtSaaten nad), bem ein 
Unter Jgaten folgen tarnt. 


Stampf mit Soppelfdpgem 2tu§ ber gefilterten 

übungSmeife ergibt fiäj ein Stampf mit ®o^eIftöfeen 
ober ^fdjtägen, bei bem ber jeweils Shtgreifenbe 
meift tint^redjtS, ber ^adjfdjtagenbe meift redjte 
ober re*t84tn» fdjtägt. 33ei ben erften Übungen tü 
ber ©infafj ber redjten £>anb nodj mi mttbcuer 
ffraft burdjpfütjren. Stampfbauer pnadjft 2 Stürmen 
ju je einer üDtinute. 

67. 2)er freie Stampf: 

tarnpf unb Kampf mit Soppelfcp agen ergibt ftcf) Der 
freie Kampf auf 9teicf>meite. £>te fcpulmafjtg geub» 
ten Sßeifpiele werben pier nidjt mefit nur allein am 
gemanbt, fonbern ber fampfenbe 2Kann faß au§ ful) 
RerauS im SBefen be§ Kampfes Itegenbe, aKogltd)feitcn 
Rüben • unb gefcpicft anmenben lernen. ®tne gemtf|e 
Bielfeitialeit in ber Slnmenbung ber ©d)Iage tft an= 
Streben, ©ine SoSlöfung üom fdjulmafug ©rlerm 
ten ift manchmal notmenbig, ba ber Kampf Ju|» 
gaben ftettt, bie bie S3ojfd)ule mcpt geben tann. Mit 
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pneljmenber 33eijerrfcl)ung be§ Kampfe^ mit 
fd)lägen toerben bie SBojer mei)r als 2 ©cf)täge an* 
Zubringen berfud)en, toefentlic| für gutes S3o^en 
bleibt immer bie häufige unb bielfeitige Slnroenbwta 
ber linten §anb. 

2US «bfdjlufc ber 2. StuSbilbungSftufe ift ein 
Kampf über 3 9tmtben zu 2 Minuten mit je einer 
Minute $aufe zu forbern. 

68 * $)ie näcbfte SluSbilbungSftufe ift ber üftabfamüf. 

Qiel ber $Bo£au3öilbung ift ber öoEenbete Kampf im 
9ting, ber in 3 Ütunben zu je 3 Minuten ausgetragen 
toirb. (£r uerbinbet bie betriebene Kamp feStoeife mit i 
bem Etaljfatnpf. 

E. SÄattnfcfyaftSftriele* 

69* Mit fortfcfjreitenber Kräftigung beS Mo 
treten an bie ©teile ber ©piele ber Körper' I 
fold^e ©piele in ben Sorbergrunb, bie baS gi’ 
menfpiet ber Mannfdjaft unb ben Kampfgebe ■ o 
befonberS betonen. 9lEe Spiele, bie als Mc; * 
fcpaftSfpiele im Seutfcpen {Retcpbunb für £cibeS* 
Übungen ausgetragen merben, bor aEent §anb= unb 
SufibaH. baneben §ocfep, SRugbp, 33aSfetbaE ufm., 
ftnb auch für bte fportli^e äSeiterbilbunq beS ©ol* * 
baten geeignet. * 

2)iefe ©piele erziehen zum Kampfgeift, zur Unter* 
orbttung unterlag gemeinfame giel, zur geiftigen 
Slegfamfett fomte zum felbftänbigen fcfyneEen öan* 
%?,.• ®tejenigen ©olbaten, bte fcfjon bor ihrem 
©tntrttt tn baS §eer in einer Mannfdjaft gefpielt 
f^. en na( ^ Möglicljfeit aucf) mäfjrenb ber 
©tenft^ett ^ tn bem ©piel, in bem fie 33orfenntniffe 
gaben, mettergeförbert todrben. ®aneben ift an^u* 
Greben bafj aEe Unteroffiziere unb möglic^ft biete 
Mannfdjaften borneljmlidE) im 2. ®ienftjal)re in 


Scanned with CamScanner 











119 


5Kannfd£Ktft§fpieIen gefdjult rnerben. ®te (Spiele mer* 
ben nacf) bert ^Regeln be§ $Reicf)3bunbe3 für Seiber 
Übungen gefpielt. 

70* $anbbad tft ba§ §auptfpiel be§ §eere3. 
nntb int allgemeinen fcpnetler erlernt ak guPatt 
unb benötigt feine befonbere $lu§ritftung. 

^ebe Kompanie Ijat mtnbeftenS eine § d n b * ober 
ftufe badmannfdbaft auf§ufteUen, bie jährlich inner* 
halb be§ ^Regiments um bie äfteifterfcpaft fämpft. 

©piek stmfcben ©olbaten* unb gioximannfcpaften 
finb ein roertooileS SSerbinbung^mittel pnicpen 
S8eprntacf)t unb SSolf. • 


71 * fiefjnueife für £>attb&ad* 

a) Secpnif. »attfd&ule. SBurf mtb gattg. 

Sßutf arten: ©inbfinbiger ©djroungmr! unter. 

tjalb bet Jpüfte, in Sdjulterbobs 
unb über Stopf^öfjc. 
S3eibbänbtger ©cbnmngrourf an» 
terfjalb bet Jpüfte, in ©cguuet» 

jjöfje. 

©inbönbiger fern» ot>er ödjlag» 
rourf in ffopf», Schulter» unb 
£üftt)öbe. 

SBctbbänbiger fern» ober ©cljlag» 
rourf über fopM e - 

EeibbänbtgeS Sangen reicher, öltdljo^er 

unb tiefer Satte. 

Aufheben rotlenber Suue. 

„l,l:tne6eneltiottt>ettau|fri6. 
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Sippen &eg SaHeg mf )tenb beg Saufeg li n t§. 

unb redjtgpänbig. 

Umfpielen eineg ©egnerg bitra; 

1. SorBeibreljen, 

2.i Sänften burd) Slugfadfdjritt, 

3. Säufdjen burd) 2I6ga6eanbeutung, 

4. üBerfpielen. 


Sorfd^ufetraining aug bem Sauf unb gufptel. 
äuffejjet. 

Sad* unb Saitffdjttlnng burd) $artett>aU[picl: 
2luf Begrenztem Staunt fptelen fid£) 2 $ar* 
teien bon 3—5 (Spielern ben S3aH untere 
einanber zu. ®te jemeiligen SadBefitjer ber* 
fucpen ftd) ben Sad mögtidjft oft gegenfeitig 
aBzugeBen. Seim SBettfpiel jebeg ge* 
Iungene $ufpiel innerpalB einer Partei einen 
$unft. ©in Spiel ift mit 25 fünften ge* 
monnen. 


$Ia|medf)feIüBungen mit 2 (Stürmern unb 

2 SDecfunggfpielern, 

mit 2 Mannfdjaften ot)ne 
Mittelftürmer unb 
Mittelläufer. 

Samt , 

©rflarung ber SpielaufgaBen ber (Spieler, 
formen ber Sedung. - 

^SSöfifi 68 Slügelcmgttffä, ^la^altcn, 

Stßtoe^r Beim $la|tt>edjfel. Säufer al§‘ 6. ©tiir* 
mer, ©perrtaftif. 

SlufftelCung Bet ©pielanttmtf, £oraBttmrf, $rei* 
tuurf tu Sornä^e, ©trafede, lange 6de. 
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72. fietjrroetfg für gufsbaü: | I 

I. ©töfee. 

a ) $edjnit. 33a)ü[fdjule. I 

Siofj (v|sag) mit $mtenfeite beS 

. Sufjes, 

Stoß (Ißaft) mit Süufjenfeite be§ 

g«fee§, 

Spannftofj, 

Stojj mit bem S?opf (Stirnftoß). 


®ie Übungen merben: 

1. mt3 bem Stanb gegen ben tubig liegenben 

S3aH, . ' . ; 

2. au§ ber ^Bewegung gegen ben tottenben unb 
pringenben Satt (birelte Stöße) au§ge* 
: üf)tt. 

n. Stoppen. 

a) am SSoben 
mit ignnenfeite, 

Slußenfeite, 

SoI)Ie, 

Unterfcfienfel; 

b) au§ ber £uft tüie a), baju 
mit Spann, 

Dberfcfjentel, S3aud), S3ruft. 

©ie Übungen »erben: 

1 aui betn Stanb mit be§ ® am 

burd) einen Partner, 

2 . au§ bem Sufpiel au§ 9 e ^^ tt- 



I 
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JJL Dribbeln. 

SJJit Snnenfeite linfä unb xcdyiS, 
mit Slujjenfeite Iin!3 unb redjtö. 

b) Sattit. 

Sidjad»$afj 8« 8»eit. 

Übungen be§ gteijMenS burdfj 
©reierfpiel gegen einen, 
groeierfpiel gegen einen, 
mit gleidfjftarten Parteien, 
©edung, Shtftnel, ©de, greiftofj. 

Die weitere taftifdfje Slu§6ilbung rietet fldfj nad) 
ber ©pielftärte ber 9}2annfd;aft. 
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V. 3lttl)attg« 

©tanbortmettlämpfe int ©elänbclauf. 

«is. «bfc^Iuß ber fportlidjen 3Binterau§biIbung 
Jittb bi§ (£nbe Stpril in alten ©tanborten ©tanbort* 
wetttämpfe int ©elättbelauf burd)jufüt)ren. 

&ietp treten fämtlidjc Stomp, ufm., bie batl§*, 
9 tbtlg§.» unb 9tegiment§ftäbe, SReiterjüge, Tcad)tid)= 
tenftaffeln 65 m. =§üge ufm. aßet Sruppenteite (auö= 
genommen (Srg. Sr. Seile) am gleichen Sage ober 
unter mßglicpft gleichen bebingungen an. 

1 . Seilnetjmen müffen: 

Sitte Oberleutnante unb Seutnante, fotoeit fie nidjt 
Iran! ober aufjertjatb be§ ©tanborteS tommanbiert 

flnb, 

80°/o ber ^ftftftrle ber Unteroffiziere unb 
80 # /o ber Sjftftärle ber XRannfcfjaften jeber . 

©infjeit. . ", m 

bei ber geftfetjung ber gftftarle bürfen abgefetjt 
toerben: 

a) ©olbaten, bie ba§ 30.SebenSjatjr überfdjritten 
haben, 

b) ©olbaten, bie fid) im Unterridjt für Stu§fd)ei= 
benbe (letztes .©cpuljatjr) befinben, 

c) unb alle auftertjalb be§ ©tanborteS Stomman» 
bierten. 

Slße übrigen Unteroffiziere unb SRannfdjaften — 
fttanfe, beurlaubte ufm. — finb auf bie bont Sauf 
befreiten 20% anguredinen. Offiziere, bie Iran! 
ober außerhalb be§ ©tanborteö tommanbiert finb, 
toerben abgefe^t unb nid)t gemertet. beurlaubte 
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Offiziere fjolen ben Sauf nacB ober laufen bor An¬ 
tritt U)re3 Urlaube unb finb mitptoerten. 

Offiziere, llrtteroffixiere unb SttannfcBaften, bie aut 
Sag be£ Sauf3 bienftlicB nicpt abfömmficB finb, tnüf* 
fen ben Sauf !urg bor ober nacB beut eigentlichen 
©tanbortmettfampf burcpfüBren unb finb mitau* 
trerten. 

über bie gftftärfe fyimuZ fcürfen alle ©olbaten 
an bem Sauf teilne^men. $f)Tt Seiftungen toerben 
bewertet, trenn fie bie ©efamtleiftung tfjrer ©inBeit 
berbeffern, b. B. e5 toerben oBne SRüdffid^t auf bie ©e* 
famtpBI ber Säufer einer ©inBeit nur bie beften 
80 % ber beftimmung5gemäß ju ftettenben Qftftärfe 
gewertet. 

Offiziere, Unteroffiziere unb 9ttannfhaften bürfen 
nur Säufer ber gleichen Kangflaffe erfeßen. 
t 2. Ser ©tanbortmettfampf im ©elänbelauf fefct 
eine planmäßige 2fu5bilbung im ©elänbelauf bor* 
au5. 2115 SlnBalt biene, baß jeber Säufer minbeftenS 
8 Übung5läufe in ber Qeit bon 2iobember bi5 pm 
©tanbortmettfampf gelaufen tyahm muß. 2Äin* 
beften5 einmal müffen babei 5000 m ohne Sßaufe 
burd)Iaufen fein. 

2 im Sage be5 3Bettfampfe§ melbet febe ©in^eit 
P Segirin be5 Saufe5 bem leitenden Offizier fcprift* 
lief) bie bauten ber teifne^menben Säufer, bie nicfyt 
minbeften5 an 8 Übung51äufen teiigenommen Mafien. 
Siefe Säufer finb am Sage be5 . 2Bcttfampfe5 bom 
Sauf au55uf(fließen, ©ie Bolen bie feplenben 
Übung51äufe (nid)t me^r a!5 2 Säufe in ber SBocpe) 
nadB. Ser ©tanbortältefte fefct ben Sag, an bem 
fie ben Sauf burcBpfüfjren Baben, feft. 

3. Sie Sänge ber Saufftrecfe — in toecBfefnbem 
©elänbe mit nur geringen §öBenunterfd)ieben foll 
5000 m betragen.. Sie (Startlinie muß minbeftenS 
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30 m breit fein. Start unb 3iel liegen gtoedmäfiig 
auf gleicher §öl)e unb natje gufammen. 

®te Stanbortälteften legen big gum 1. 2. jebeg 
^afjrci? bte ^Bettlaufftrede feft unb geben fie ben 
Truppenteilen befamtt unb gu ttbunggläufen frei. 

2)ie Stanbortälteften beftimmen ferner bie auf ber 
©treck beim SBettlampf gu laufenbe Sbttnbeftgeit. . 

<lnljalt für biefe ItDtinbeftgeit in einem ©e= 
Ianbe of)ne befonbere Sd)toierigfeiten finb 22 min. 
30 Set. für 5000 m gugrunbe gu legen. 

4. 38ertmtg, 

a) Säufer, bte in ber gleiten 3eitfpamte bon je* 
toeilg 15 Sehtnben einlaufen. erbalten bie 
gleiche $unftgatjl. 

b) Säufer, bie in ber übtinbeftgeit einlaufen. er* 
galten 0 fünfte. (Seifpiel: Sei einer ange= 
nommenen Sbtinbeftgeit bon 22 Win. 30 Set. 
erhalten alte Säufer, bie in ber Reit bon 
22 mit. 15,1 Set. big 22 min. 30 Set. ein* 
laufen, 0 ^untte.) 

c) Säufer, bie big gu 5 Sflin. fd)netfer alg bie ge* 
orberte übUnbeftgeit laufen, erhalten ©ut- 
junfte, unb gtoar für je 15 Set. 1 9ßuntt, b.^. 
bet einer angenommenen übtinbeftgeit bon 
22 -Blut. 30 Set. erhalten g. S. biejenigett 
Säufer, bie gtoifdjen 17 Sblin. 15,1 Set. unb 
17 SJtin. 30 Set. einlaufen, 20 ©utpunfte. 

Säufer, bie über 5 übtin. fd)net(er alg SD^in= 
beftgeit laufen, erhalten für eine jetoeilg um 
15 Setunben fd)nettere geit 2 ©utpuntte. 

d) Säufer, bte langfamer alg bie geforberte $bUn= 
beftgeit laufen, erhalten übtinugpuntte, unb 
gtoar für je 15 Set. 2 $untte, big gur £)öd)ft* 
gal)l bon 100 SJtinugpuntten. 100 WinnZ* 
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nunfte werben autf) für jebcn mann angered)* 
net, ber an ber gftidjtmäfiig p fieümben gaty 
öon 80 % ber gftftärle fefjlt. 

e) SluSfäüe wäfjrenb beS Saufen.? burcB S3er= 
lehuvtg ober ©rfranlung ftnb ebenfalls mit 
100 SöHnuSfmnften je SluSfaK p öcftrafen, falls 
burcb ben StuSfall Bebingt, bie geforberten 
80 %> ber Sftftärte nidjt burd) baS gtel laufen. 

f) Sieger ift bie (SinTjeit mit ber Ijödjften Surdj* 
fcBnittSbunttaa^I. 23ei $unttgleid;ljeit entfdjei* 
bet ber Beffere §unbertfatj an Säufern, bie 
fdjnetler als in ber 9Kinbef4eit gelaufen finb. 

Sßei ber 33ered£)nung ber $Durd)fd)tütt3punftaafjl 
finb bie ©epnalftelten nur Bei ben (Sinljeiten ju Be* 
rüdfidjtigen, oon benen fämtlidje Säufer ober ber* 
felBe £unbertfafe an Säufern Beffer als in SOlinbeft* 
jeit gelaufen finb. 
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